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Öorwort. 


Dadjbent  icf)  im  Porigen  Satire  einen  Vortrag  über  „Strumen 
unb  (Spielen  in  ben  unterften  SolfSfdjutflaffen"  in  ber  Jgaupt» 
fonferenj  ber  SejirfSfdjulinfpeftion  Seip^ig=Stabt  gefallen  habe, 
finb  mir  eine  grojje  Anjafjl  Anerfennungen  über  bie  Art  unb 
SSeife  biefer  Ausführungen  auSgefprodjen  morben.  Sie  haben  tnid) 
ermutigt,  baS  angefangene  Söerf  meiter  ju  Perfolgen,  unb  fomeit 
eS  angängig  erfcheint,  §u  berüotlftänbigen.  §ier  liegt  nun  bie 
Xurnarbeit  für  bie  unterften  brei  klaffen  ber  gehobenen  Solls* 
fchule  in  Sudjform  bor.  „SDiefe  gufammenftetfung  bon  Übungen 
follen  nicht  als  ein’  fpftematifd)  abgefcfjloffene»  ©anjeS  $u  betrachten 
fein,  fonbern  fie  füllen  nur  einen  Nahmen  bilben,  in  welchem 
bie  bon  mir  angegebenen  Übungen  in  ben  unterften  brei  Staffen 
ber  SolfSfdjule  311  betreiben  finb."  Sd)  Üabe  berfudjt,  bie  Übungen 
möglidjft  bem  ©lementarunterridjte  anjupaffen.  AuS  bem  ©runbe 
habe  icf)  für  bie  8.  Stoffe  baS  einfadjfie  Armheben  unb  Sd;ritt= 
[teilen  ber  Seine  nadj  born  unb  hinten,  fotbie  nach  ber  linlen  unb 
redjten  Seite,  unb  ebenfo  bie  Dumpfbewegungen  nach  benfelben 
Dichtungen  jufammengefteltt.  gür  bie  7.  Stoffe  habe  ich  5lrm- 
fc&mingen  unb  Seinfpreijen  mit  angefügten  Dumpftätigfeiten  be= 
ftimmt.  Sn  ber  6.  Stoffe  treten  als  neue  Übungen  Armfreifen 
unb  einfache  Siegeftü^übungen  h'ngu.  Sebe  Übung  beginnt  mit 
bem  linfen  Arme  ober  mit  bem  Untren  Seine,  ebenfo  werben  bie 
Dumpftätigfeiten  erft  nadj  ber  linfen  unb  bann  nadj  ber  redjten 
Seite  auSgeführt.  Dafj  nach  unb  nadj  baS  Armheben,  Armftofjen, 
Armfdjwingen  unb  Armfreifen  aucf)  mit  beiben  Armen  in  ben  ber» 
fdjiebenen  angeführten  Stoffen  jur  Ausführung  gebracht  werben 
foll,  bebarf  wohl  feiner  weiteren  AuSeinanberfehung.  Sei  bem 
gröfjten  Steile  ber  Übungen  feil  bie  Sdjulbanf  als  Stü^e  in  An» 
fprudj  genommen  werben.  Sie  bietet  ben  Übenben  bei  ber  AuS* 
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fiUjtung  ber  Übungen  einen  fefien  §att;  au&erbem  fönnen  bie 
Übungen  gut  unb  fielet-  erlernt  unb  auSgefüljrt  »Derben,  rue§£;atb 
bie  @<f)ulf>anf  als  ein  »nichtiger  gaftor  bei  bem  turnen  ber 
unterften  klaffen  an$ufe$en  ift.  (Sämtliche  Übungen  finb  in  alten 
einzelnen  Seiten  in  ber  IX.  93ürgerfct)ute  in  Seipjig  bon  <gerrn 
fietjrer  giceliuS  praftifdtj  in  feinen  ©lementarftaffen  burdjgeturnt 
unb  Don  ben  Ambern  mit  Seidjtigfeit  unb  mit  größter  Saft  unb 
Sreube  auSgefütjrt  »Dorben.  Tie  angefügten  ©ing*,  Sauf*  unb 
Turnfpiete  finb  fjauptfädjlidf  im  ©ommer  ju  üben,  ©ie  f ollen  eine 
®rgftu$ung  ber  Freiübungen  beS  SBinterS  fein.  93efonberS  ac^te 
man  bei  Einübung  Don  ©pieten  auf  bie  SßitterungSberlfattniffe, 
ebenfo  barauf,  bafj  nidjt  ein  anbereS  ©piet  et) er  angefangen  »oirb, 
beoor  baS  angefangene  ©piet  in  feiner  geregelten  Üunft  fertig  ge* 
lernt  ift.  Turnfpiete  unb  Turnübungen  aus  ber  6.  Maffe  in  ber 
8.  ®Iaffe  ju  ber»Denben,  tonnte  ben  ©inbern  elfer  ©djaben  als 
£Rul^en  bringen;  eS  ift  beStjalb  im  Sntereffe  unfrer  Ü'iuber  ju 
nntertaffen.  Umgefef)rten  Falles  fönnen  jeboef)  früher  gelernte 
Übungen  oft  als  2Bieberf)olung  in  einem  fpäteren  ©dfuljatjre  auf* 
treten,  ©omit  ertaube  id)  mir,  baS  Turnbud)  bet  Dffenttidffeit 
mit  ber  Söitte  311  übergeben,  bie  Übungen  in  forgfaltigfter  SBeife 
Don  ben  fleinen  ®inbern  auSfülfren  511  taffen,  bamit  fie  als  ein 
erüet)tid)eS  unb  gefunbtjeitSfürberlictjeS  Mittel  bem  SSotjte  unferer 
Sngenb  bienen. 

SDtein  SSormort  fann  ict)  nidfft  fdfliefsen,  offne  ben  Herren 
©dfulrat  ifSrof.  Dr.  D.  SOtiitter  imb  tfßrof.  Jftüicfjenmeifter,  ^nfpeftor 
beS  ftabtifdfen  ©c^utturnmefenS  in  Seipjig,  für  bie  borjüglidffen 
Stnregungen,  bie  fie  mir  bei  ber  Fufammenfteltung  biefer  Arbeit 
gegeben  fjaben,  meinen  tiefgefüfjtteften  Tauf  auSjufpredien.  Sludf 
oerfdfiebene  Herren  Setfrer  |aben  mid)  mit  9iat  unb  Tat  reidjlid) 
unterftüfjt,  unb  fage  idf  audf  biefen  Herren  meinen  oerbiubtidjften 
Tanf.  ©amtlicife  Slbbilbungen  finb  nad;  p£)otograpf)ifc£)en  Stuf* 
nahmen  tjergeftetlt  »uorben,  mofür  idf  meinen  Kollegen  9t.  Teubner 
an  biefer  ©teile  tjerjticfjen  Tanf  fagen. 

Seipjig  im  Sluguft  1908. 
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(Einleitung. 


(Seitbein  baS  Samten  als  obligatorischer  UuterridjtSgegenftanb 
für  bie  SBolfafdfjnlen  eingefü^rt  ift,  fiaben  bie  Surnfdjriftfteller  eine 
reichliche  gütle  non  not^üglidien  Sehrbüchern  in  bie  SGBelt  gefanbt. 
Ser  gröf3te  Seil  biefer  ße^rbüd^er  behanbelt  mir  bie  ^taffen^iele 
ber  1. — 5.  klaffe  in  ber  SMfSfdjule,  — wdhrettb  bie  unterften  brei 
klaffen  nur  wenig  Serücffichtigung  finben.  Ser  ®runb  Ijiernon 
mag  mofjl  fein,  bafi  in  ber  Schule  511  Surnübungen  für  bie  unterften 
klaffen  fein  ?ßfat^  in  bent  Snrnfaale  unb  wenig  $eit  bajn  nor^anben 
ift,  obgteidj  fie  bie  befte  Überleitung  in  jeber  SSejie^ung  bilben 
für  ben  Übergang  aus  bent  Elternhaufe  in  bie  Sdjitle.  Saff  bie 
unterften  Staffen  au  nieten  Orten  nach  eigenem  Ermeffen  mit  ScibeS* 
Übungen  befdjdftigt  werben,  mag  l)ier  gefagt  fein.  Sa  nun  für 
biefe  Staffen  bie  freie  geit  in  ben  Surnfälen  ober  überhaupt  in 
bett  Sdjuten  fehlt,  ^abe  id)  für  ben  SBinter  Surnübungen  im 
Staffenjimmer  unb  für  ben  Sommer  geregelte  Spiele  für  ben 
Schulhof  jufammengeftetlt.  Siefe  Surnübungen  im  Slaffen$immer 
tonnen  entweber  in  ben  einzelnen  fftu^epaufen,  wenn  biefe  um  10  9DZi= 
nuten  bertängert  werben,  — ober  mitten  in  ber  UnterridjtSftunbe 
auSgefüfjrt  werben.  Sie  Erfahrungen  haben  gelehrt,  baff  bie  Surn* 
Übungen  am  beften  bann  eingelegt  werben,  f obalb  in  ber  Unter* 
ridjtSjeit  Ermübitng  bei  ben  Sinbern  eintritt.  Sie  bott  mir  be* 
Stimmten  Übungen  für  eine  Slaffe  feilen  nun  nicht  fdEjablonenmftfjig 
nadjeittanber  geübt  werben,  fonbern  e§  foll  in  ba§  freie  Ermeffen 
be§  Sehrerä  geftellt  werben,  welche  er  im  betreffenben  gatte  für- 
geeignet  hält.  Sei  ber  Ausführung  ber  Surnübungen  ift  jebenfatlS 
ju  beachten,  baff  bie  Stinber  nicht  ju  lange  mit  einer  Übung  an* 
geftrengt  werben,  Sn  biefetn  gälte  ift  grofte  Sorfid)t  511  gebrauchen 
unb  ber  golbene  Mittelweg  einjufd)  tagen.  Alle  SHnber  in  ber  klaffe 
mit  einem  DOiale  turnen  ju  taffen,  baju  finb  wotjt  bie  wenigften 
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Klaffenjimmer  geeignet,  beSljalb  empfiehlt  eS  fid;,  bie  Kinber  reifen* 
weife  aus  ber  93anf  austreten  itub  bie  Übung  auSfül)ren  ju  (affen. 

<Sif$en  mehr  als  jmei  Kinber  auf  berSanf,  fo  (äfft  man  fienacf)* 
einanber  mit  ben  fßlä^en  medjfeln.  SßefonberS  adjte  man  bei  beu 
kleinen  auf  fdjöne  Körperhaltung  unb  bewegliche  SluSfüljrung. 
S3et>or  jebod)  bie  Turnübungen  borgenommen  werben,  muff  baS 
Klaffen^immer  gut  gelüftet  gewefen  fein.  TeSljalb  ift  eS  fefjr  gut, 
wenn  bie  Dberlidjtfenfter  wäljrenb  beS  Turnens  geöffnet  bleiben. 
Sind)  ift  barauf  ju  adjten,  baff  bie  guffböbeu  böllig  rein  unb  mit 
ftaubfreiem  gu&bobenöl  überzogen  finb.  93efonberS  empfehlenswert 
finb  audj  bie  Übungen  für  baS  IpauS,  ba  bod;  ben  Kinbern  in  ben 
Sßintermonaten  wenig  (Gelegenheit  jur  Ausübung  unb  $ur  Kräftigung 
ihres  Körpers  geboten  wirb. 

Sille  biefe  Turnübungen  fönnen  fpäterhin  im  Schulhofe  wahrenb 
beS  3ieb)en§  ober  in  ber  KreiSaufftedung  auSgefüljrt  werben,  gür 
ben  (Sommer  finb  ber  ^aljreS^eit  entfprec^enbe  Spiele  jufammen* 
geftellt.  Tiefe  Spiele  f ollen  fo  lange  einzeln  geübt  werben,  bis  jebeS 
Spiel  grünblid)  erlernt  ift.  @S  barf  baS  Spiel  nidft  jur  Spielerei 
auSarten.  23efonberS  ad;te  man  auf  bie  Slbarten  ber  Spiele, 
bamit  fie  nidjt  bie  §auptregeln  beS  Spieles  öerwifdjen.  Tie 
2öitterungSüerljältuiffe  finb  bei  ber  Slufftelfung  ber  Kinber  511m 
Spiel  maffgebenb.  Taf3  jur  ©inübung  ber  Spiele  eine  längere 
8ßaufe  als  bie  bis  jefet  angefet^te  Beit  nötig  ift,  ift  fd)ou  früher 
in  meinem  SSortrag  angeführt  worben.  (Srwähnt  fei  noch,  baff 
neben  ben  öon  mir  angejeigten  Spielen  noch  SiadjahmungSfpiele 
eingeübt  werben  lönnen.  SJc'an  fotl  aber  in  biefer  $8e$iehung  fel)r 
oorfichtig  fein,  ba  audj  folche  Spiele  als  berartige  angejeigt  werben, 
weldhe  nicht  empfehlenswert  für  bie  Sdmle  finb. 
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I.  €ni  (1.  ©djuljaSr). 

1.  ^eüfießcn  bc$  finden  £nncs. 

$ag  gaftmajf  ift  hierbei  Jolgenbeg: 

©eüfyeben  beg  1 inten  StrmeS  — 1! 

©enfen  beg  tinfen  2Irme§  jur  Sieföattung  — 2! 
3 unb  4 betreibe  redjtg. 


33ilb  l. 


33efd;reibung:  ®er  tinte  2trm  nrirb  aug  ber  Sieffjattung 
feittrürtS  jur  @eitt)ebfjatte  gehoben.  $Bei  biefer  tpebung  ift  auf  ben 
gefirerften  Sinn  ju  achten,  mobei  ber  tpanbtetter  nacf)  unten  ju  Ratten 
ift.  SDa§  ©enfen  beg  tinfen  ?trme§  tuirb  in  gteidjer  9tid)tung  luie 
bie  Hebung  beSfelben  auSgefüfjrt.  ®ie  5lufredjtf)attung  beg  öber= 
förperg  tuirb  burdj  bag  Stuftegen  ber  rechten  §anb  auf  bie  Sauf* 
platte  unterftüfjt.  S3ei  alten  Übungen  ift  barauf  ju  achten,  bajj 
bei  ber  ©runbftettung  bie  93eine  geftreeft,  bie  gerfen  gefdjtoffen 
unb  bie  gufffpi^en  eine  gufÜange  üoueinanber  getrennt  finb. 

33ei  ber  Übung  redfjtg  fütjreu  bie  ®inber  erft  eine  t)atbe 
'©retjung  tinfg  aug. 
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2.  ^orljcßeit  &e$  Küßen  Jtrmes. 

®a§  £aftmaff  ift  hierbei  foIgenbe§: 

Vorlieben  be§  linfen  Slrme§  — 1! 

©ent'en  be§  linfen  2Irtne§  jur  Sifcbplatte  — 21 
3 unb  4 ba§felbe  red;t§. 


Siib  2. 


SSefdjreibung:  S3on  ber  Xifdjplatte  wirb  ber  tinfe  Slrm 
borwärt§  §ur  SJorfjebljalte  gehoben,  hierbei  ift  ber  Sinn  bödig 
geftrerft,  unb  bie  ginger  finb  gefdjtoffen  ju  galten.  ®a§  Slrmljeben 
gefdjiefjt  fdjned  nnb  rucfartig,  wobei  ber  Jpanbrütfen  nad)  oben  ge= 
richtet  ift.  S3ei  biefer  Sinngebung  ftütjt  man  ben  redeten  Sinn 
auf  ber  Xifdjplatte,  woburd)  ber  Dberförper  einen  feften  galt  be= 
fommt.  ®a§  ©enfeit  be§  linfen  Slrmel  jur  £ifd)platte  gefd)ief}t 
in  gleicher  Sßeife  wie  ba§  Jgeben  beleihen. 

9Q?an  ftedt  ba§  ®inb  fo  bor  bie  £ifd)platte,  bajf  bie  Sinne 
bodftänbig  geftrecft  finb. 
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3.  #eitl)o^frf;tm«gen  bes  finRen  ^rmes. 

®a§  STaftmafj  ift  hierbei  fotgenbeS: 

©eittfodffdjunngen  be§  Unten  2trnie§  — 1! 

Stbjdj tuingen  be§  Unten  2trme§  jur  Sieföaltung  — 2! 
3 unb  4 ba§fetbe"red)t§. 


SBefcfjreibung:  Seitwärts  wirb  ber  tinfe  ütrm  in  geftrecfter 
Haltung  in  bie  §ötje  gefdjtnungen.  Söttt  biefern  9Irmfd)roingen  wirb 
fofort  ba§  Strmbretjen  üerbunben,  fobajj,  trenn  ber  2lrm  bie  §od)= 
ijeb^atte  erreicht  f)at(  ber  öanbtetter  nad)  ber  inneren  Seite  gebrefjt 
ift.  ®ie  fRüdbctregung  be§  SlrrneS  gefdfietjt  in  ber  nämlichen 
Sßeife,  wie  ba§  2luff  entringen  beSfelben,  tnoburdj  ber  §anbteder 
lieber  bem  53eine  jugewenbet  tnirb.  Die  Slufredjttjattung  be§  Dber* 
förperS  roirb  burdj  ba§  2Utfftü|en  ber  regten  §anb  auf  bie  ®ifcf)= 
platte  unterftüt^t. 

SBetior  bie  Übung  redjtS  geübt  wirb,  muff  ba§  ®inb  eine  tjalbe 
Drehung  red;t§  auSfüfjren. 
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4.  bcs  liniicn  Jltmes. 

®a§  Sattmafj  ift  hierbei  foIgenbeS: 

93orl)ocpeben  be§  Itnfen  21rnte§  — 1! 

2lbfcf)mingen  be§  tinfcn  2lrme§  jur  Sieföaltung  — 2! 
3 unb  4 baSfetbe  rechts. 


23efd)reibung:  ©cfjmnngfjaft  tnirb  ber  tinfe  2t rm  au§  ber 
STief^altung  jur  33or§ocf)I)ebIjafte  geführt.  SSätjrenb  be§  <S<fjmingen§ 
ift  ber  2Irm  geftredft  unb  ber  ^anbtetfer  in  ber  ipod)t)ebljattung 
nad)  Dorn  311  galten.  ®a§  2ft>fd)ttnngen  be§  linfen  2trme§  gefdjiefyt 
genau  tnie  ba§  2Infj'd)mingen  beweiben  in  fefier  unb  geftrecfter 
Jpaltung.  23eim  2Iuffd)mingen  f oruie  beim  2lbjdjmingen  be§  linfen 
2lrme§  läfjt  man  bie  rechte  §anb  auf  bie  £ifd)platte  ftü^en,  mo- 
butcf)  ber  Dberförper  einen  feften  Ipalt  f)at. 

Sebor  bie  Übung  rechts  geübt  mirb,  mu§  ba§  ®inb  eine  Ijalbe 
2)refjung  linf§  auSfüfren. 
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5.  Jumlieugett  unb  -fttedicn  fittlis. 

®a§  Sattmafj  ift  fjierbei  fotgenbeS: 

Strmbeugen  tinf§  bot  bie  93ruft  — 1! 
$rmftrecfen  gut  Sief£)a(tung  — 2! 

3 unb  4 ba§felbe~  ted)t§. 


93ilb  5. 


&efdjreibung:  Wan  beugt  ben  Unten  $ltm  unb  füfjtt  bie 
üpanb,  gut  gauft  geballt,  bot  bie  Stuft.  ®a§  ©Uenbogengetenf 
mitb  tjierbei  nad)  fjinten  unb  ber  §anbrücfen  nad)  aufjen  gerietet, 
hierauf  füfirt  man  bie  Sauft  gut  Sieflfattung  mieber  gurüd,  inbetn 
ba§  ©Uenbogengetent  nad)  bet  Sudeten  ©eite  gehoben;  bie  Sauft 
eine  biettet  ®tel)ung  nad)  innen  au§füf)tt  unb  bann  biefetbe 
mucfjtig  nad)  unten  gefttecft  mitb! 

®en  testen  Untetatm  ftüijt  man  auf  bie  Sanfplatte,  mobutd) 
bie  aufrechte  Gattung  be§  DbetfütpetS  erhalten  mitb. 
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6.  'sJJorflofmt  bes  finiten  ^trncs 


®a§  S5Tafttimf3  ift  hierbei  folgenbel: 

Sßorfto^en  be§  Xtnfen  2Irme§  — 1! 

beugen  be§  linfen  2lrme§  bor  bie  Sßruft  — 2! 

3 itnb  4 ba§felbe  red)t§. 


23efdjreibung:  23ebor  ba§  SBorftoffen  be§  linfen  2lrme§ 
gefd;iel)t,  tnirb  ber  linfe  2frm  gebeugt,  unb  bie  iganb  ballenb  bor 
bie  23ruft  geführt  (23ilb  5). 

®a§  Sorftoffen  be§  linfen  SlrmeS  mirb  bon  ber  Söruft  au§ 
mageredjt  au§gefül)rt.  hierbei  bilbet  ber  Sinn  mit  bem  ©djulter* 
gerüft  eine  gerabe  Sinie.  ®ie[er  ©toff  fotl  mudftig  au§gefül;rt 
merben,  bamit  eine  boUftäubige  ©trecfung  ber  3trmmu§feln  erfolgt. 
$ie  Beugung  bed  2lrme§  mirb  genau  mie  bie  ©tretfung  gur  2lu§= 
füfjrung  gebracht.  23ei  ber  ^Beugung  be»  9lrme§  muff  babor  ge= 
marnt  merben,  bafc  nid)t  mit  ber  fyaiift  bor  bie  93ruft  gefdjlagen 
mirb.  ®ie  aufrechte  Dberförpcrf>altung  erhielt  man  baburd),  baf; 
ba§  ®iitb  bie  redjte  Jpanb  auf  bie  STifdjplatte  ftiit^t. 


Silb  6 
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7.  $o#o fielt  brs  finiten  Armes. 

$a§  Saftmaff  ift  tjievbei  folgenbe§: 

$od)ftoffen  be§  linfen  2trme§  — ■ 1! 
beugen  be§  linfen  2trme§  toor  bie  »ruft  — 2! 

3 unb  4 betreibe  j*ed;t§. 

(Uenau  wie  Übung  5 wirb  ber  linfe  drm  nor  bie  »ruft  gebeugt. 


93ilb  1. 


»efdjreibung:  ®a§  Jpodjftoffen  be§  linfen  2trme§  gefdjiefjt 
fenfrcdjt  naef)  oben,  wobei  ber  linfe  drm  mit  ber  linfen  ©eite  be& 
S'örperS  eine  gerabe,  fenfredjte  Sinie  bitbet.  ®er  ©toff  ift  ruefartig 
au§$ufüljren  unb  bie  gauft  babei  fo  ju  breljen,  baff  bie  Säumern 
feite  ber  gauft  fiel)  über  bem  $opfe  befiitbet.  Sie  fftücfbemegung 
be§  9lrme§  erfolgt  genau  wie  ba§  Stoffen  belfefben. 

Sie  ?lufrcd)ff)altung  be§  öberförperS  erhielt  mau  burd)  ba§ 
2lufftüt^en  ber  redeten  Iganb  auf  bie  »aufplatte. 

»eöor  bie  Übung  recf)t§  geübt  wirb,  muff  ba§  ®inb  eine 
fjalbe  ®ref)ung  linf§  aulfüfjren  unb  jugleid)  ben  rechten  Sinn  Por 
bie  »ruft  f)eben. 
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8.  g>eitfto(}en  bcs  finden  drittes. 

®a§  £aftmaff  ift  hierbei  folgenbe§: 

Seitftoffen  be§  linfen  2lrme§  — 1! 
beugen  be§  linfen  2lrme§  bor  bie  Stuft  — 2! 
3 unb  4 ba§felbe  red)t§. 


SSilb  8. 


Sefdjreibung:  ®a§  Armbeugen  bot  ber  Stuft  ift  genau 
nue  bie  Übung  5 auSjufüljten. 

®a§  Seitftoffen  be§  linfen  2lrme§  etfolgt  auf  bie  Söeife,  baff 
juerft  bie  Sauft  nad)  oben  gcbref)t  unb  bann  ber  (Stoff  feitmärt§ 
in  gleicher  ßinie  mit  bem  Sdjultergerüft  au§gefüf)tt  toitb.  ®er 
^anbtüden  ift  hierbei  nadj  oben  gerietet.  ®en  redjten  Sltm  ftiitjt 
man  rücfmärt§  auf  bie  Sanfplatte,  moburd)  ber  Dberförper  auf* 
redft  ermatten  bleibt.  ®ie  Südbemeguug  be§  5ltme§  fomie  bie 
Sauftbrelfung  be§felben  etfolgt  genau  mie  bei  bem  Stoffen. 
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9.  Ipdiftofmt  bcö  finlien  Jltntes. 

‘DaS  Daftmajj  ift  hierbei  foIgenbeS: 

«üdftojfen  be§  (inten  Sinnes  — 1! 

Sengen  be§  (infen-StrineS  tior  bie  «ruft  — 2! 
3 unb  4 baSfelbe  redjtS. 


S3üb  9. 


«efdjreibung:  Der  (inte  2Irm  befinbet  fidj  genau  üor  ber 
«ruft  rote  bet  ber  Übung  5.  DaS  ütüdftoffen  be§  (inten  2(rme§ 
erfolgt  auf  bie  Sßeife,  baff  ber  Sinn  nad)  innen  gebre^t  unb  bie 
gauft  am  Spüftgetent  ti orbei  fdfräg  rüdmärtS  nad)  Ifinten  geftofjen 
mirb.  Die  Stüdbemegung  be§  (inten  StrnieS  gefdjiefjt  auf  berfetben 
Sa()nr  mie  ba§  «Stoffen  beSfelben.  hierbei  (äfft  man  bie  redfte 
Spanb  auf  bie  Difdjptatte  ftüijen,  moburd)  ber  Oberförper  eine  auf- 
redjte  Gattung  betommt. 

Seoor  bie  Übung  recfjt  geübt  mirb,  muf3  ba§  ®inb  bie  (inte 
Jpanb  auf  bie  «anttafet  ftütjen. 

Stauet,  lutneit  an  bet  SdjiilbauT. 
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10.  Jtänbeßfappen  m*  ber  ^fruft. 

®a§  Saftmaff  fjierbei  ift  foIgenbcS: 

ipeben  betber  Slrme  mit  ipanbHappen  bor  ber  Bruft  — li 
Slrmfenben  jur  Sieffjaltnng  — 2! 


33ilb  10. 


Beitreibung:  ®ie  9Irme  merben  au§  ber  Stiefljaltung  bor= 
märt§  bor  bie  Bruft  gehoben,  hierbei  finb  bie  Jpanbftädjen  nad) 
innen  gebrelft  unb  bie  ginger  gefdjtoffen  ju  galten.  9J?it  biefer 
2trmt)ebung  erfolgt  fofort  ba§  §anbf(appen  bor  ber  Bruft.  gft 
ba§  tpanbftappen  auSgefiifjrt,  fo  merben  bie  Sinne  gur  SEieftjattung 
mieber  gefentt.  93? an  bann  audj  ba§  STaftfdjlagen  über  bem 

Sopfe  fomie  tfinter  bem  Dtüden,  ebenfo  nad)  einer  beftimmten 
3af)t  bon  £aftfd)tiigen  ober  nad)  freier  2öaf)t  ber  Übenben  ait§= 
führen  taffen.  ®a§  ®inb  [teilt  man  mit  bem  bilden  gegen  bieSifdf* 
platte,  moburd;  e§  einen  feften  tpatt  fjat.  (Sott  jeborf;  ba§  $anb= 
Happen  fjinter  bem  dürfen  gefdietjen,  fo  muff  ba§  ®inb  erft  eine 
[falbe  SDreljung  auSfü^ren.  BefonberS  übt  man  ba§  jpanbllappen, 
menn  bie  ginger  fteif  gemorben  finb. 
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11.  ^ruUJctOcf«  DO*  bet: 

Sa§  Saftmajj  ift  hierbei  folgenöeg: 

Unterarmbeugen  oor  bie  Stuft  — 1 ! 
Slrmfjafpetn  tiuf§  fjerum  — 2! 
Strmfenfen  jur  Sieflfattung  — 3! 

4 — 6 ba§fetbe  redftäfjerum  freifenb. 


53ilb  li. 


Sefdfreibung:  Sie  SIrme  tö erben  au§  bet  Sieffjattung 
beitgenb  oor  bie  Stuft  gehoben,  mobei  bie  Unterarme  ficf)  tt>age= 
redjt  itbereinanber  befinben.  Sabei  finb  bie  ginger  gefdjtoffen 
unb  bie  Oberarme  in  gleicher  tpöfje  mit  beu  ©dfuttern  §u  fjattem 
5tu§  biefer  §attung  metbeu  bie  Unterarme  freifenb  umeinanber 
fdjmungfjaft  bemegt.  ÜKan  tann  ba§  Strmtjafpetn  im  Safte,  mie 
oben  angeführt  ift,  nacf)  gälten  ober  al§  Sauerübung  üben 
taffen.  Seoor  jebod)  ju  ber  letzteren  Übung  gegriffen  tuirb,  ift 
erft  ba§  igafpetn  im  Safte  grünbtid)  ju  lernen.  Sen  Übenben 
gemälfrt  man  burdf  ba§  2tnlef)nen  feitmart§  ober  rüdrodrtS  an 
bie  Sauf  einen  feften  §att. 


2* 
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12.  ^äubefrtffcit  mtb  lUutbrcfku. 

®n§  Xaftmajf  ift  hierbei  folgenbeg: 

Jgänbefatten  bor  bem  Seibe  — 1! 

SSorlfeben  beiber  Strme  unb  Slrmbrefyen  nadj  bem  Seibe  — 2! 
3urücfbref)en  ber  Sinne  — 3! 

§änbe  öffnen  nnb  Xieffenfen  ber  Sinne  — 4! 


SÖilb  12. 


Sfefdfreibung:  ®ie  Jpänbe  iuerben  bor  bem  Seibe  mein- 
anber  gefaltet,  hierbei  finb  bie  Jpaubrücfen  nad)  born  unb  bie 
®anmen  nacf)  oben  ju  fjalten.  hierauf  merben  bie  Sinne  nad)  born 
gehoben,  nnb  fofort  erfolgt  ba§  fpanbbreljen  nacf)  bem  Seibe  31t 
tuoburd)  bie  Räumen  nad)  unten  gefenft  finb.  üftadj  bem  tpanb* 
breljen  finb  bie  Unterarme  magerest  bor  ber  SSruft  gu  galten. 
®ie  Slüdbemegung  ber  Sinne  erfolgt  genau  mie  bie  fpebuttg  unb 
2>ref)ung  berfelben.  ®ie  Slufredjtlfattung  be§  Dberlorper§  erhält 
man  baburdj,  baff  ba§  ®inb  fid;  riirfmärtS  an  bie  33anf  leimt. 
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13.  ^orfMeu  finiten  feines. 

$aS  Saftmaff  ift  hierbei  fofgenbeS: 

Sorfteffen  beS  linfen  Seines  — 1! 

©djliefjen  be§  linfen  Seines  gur  ©runbftettung  — 2. 
3 unb  4 betreibe  rechts. 


93ilb  13. 


Sefdjreibung:  2fu§  ber  ©runbftetfung  wirb  baS  finfe  Sein 
fpreigenb  bormärtS  gehoben  unb  gugfeid)  eine  ©djritttoeite  non  bem 
anberen  Seine  niebergeftettt.  hierbei  muff  bie  Xinfe  gufffpitje  nad) 
unten  gefenft  unb  nad;  aujjen  gebrefjt,  foroie  baS  gange  Sein  ge* 
ftreeft  werben.  Sei  bem  Sorfteffen  berührt  guerft  bie  gufffpiije  ben 
©rbboben,  wobitrcf)  affeS  Druden  unb  ßuefen  in  ber  Sßirbeffaufe 
bermieben  wirb.  ®ie  dtücfbemegung  beS  Seines  erfolgt  wie  baS 
Sorfteffen  beSfelben.  ®aS  ©tanbbein  ift  ftraff  gu  Ratten,  unb 
eine  §anb  fafft  man  auf  bie  Stifdjptatte  ftütjen,  bamit  ber  Ober* 
förper  einen  feften  tpaft  fiat. 
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14.  $eitfM‘cn  bcs  fiulieu  feines. 

®a§  Saftmajj  ift  hierbei  folgenbeS: 

©eitfteden  beS  linfen  Seines  — 1! 

©djltefjen  beS  linfen  Seines  jur  ©runbfteUung  — 2! 
3 unb  4 basfelbe  red)ts. 


Sefdjreibung:  ®aS  linfe  Sein  mirb  ans  ber  ©ruubftellung 
eine  ©dfrittmeite  feitmärtS  Don  betn  redften  Seine  niebergeftellt. 
SDaS  ©eitftellen  mirb  mit  geftreeftem  Seine  auSgefülfrt,  mobei  bie 
gufffpitje  nad)  aufjen  gebrefjt  unb  nadj  unten  gefenft  mivb.  Sei 
bem  üftieberftellen  beS  linfen  Seines  ift  befonberS  auf  bie  2lnfredft= 
Haltung  beS  DberförperS  ju  adften,  meSljalb  man  bie  tpänbe  rüd* 
märtS  auf  bie  £ifd)platte  ftüt^en  läfft.  $n  gleicher  SSeife  mie 
baS  ©eitftetfen  beS  Seines  erfolgt  ift,  fo  mirb  audj  baSfelbe  juv 
©runbftellung  jurücfgefüljrt. 
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15.  "giMlMen  bcs  linRe«  feines. 

$aS  Sattmajj  ift  hierbei  folgenbeS: 

9düdftellen  beS  linfen  Seines  — 1! 

©^tieften  beS  linfen  Seines  jur  ©runbftellung  — 2! 
3 unb  4 baSfelbe- red)tS. 


»ilb  15 


Sefdjteibung:  ®aS  9t  uef  [teilen  beS  linfen  Seines  roirb  jo 
auSgefüljrt,  bafs  baS  fpreijenbe  Sein  ben  gujjboben  nadj  hinten 
oerlajjt  unb  bann  ber  Suff  eine  gdjrittttteite  rüdmärtS  uiebergeftellt 
toirb.  gobalb  baS  btieberftetlen  beS  linfen  Seines  erfolgt  ift,  neigt 
fidf)  ber  Körper  jurücf,  toeSfjalb  man  jur  3Iufredjtf)altung  beS  Dber* 
förperS  bie  §änbe  auf  bie  STifd;platte  ftü^en  läfjt.  Sßie  baS  Sein 
in  geftreefter  Haltung  nad)  hinten  geftetlt  toorben  ift,  fo  toirb  eS 
aud)  jur  ©runbftellung  toieber  nacf)  born  gebracht. 
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16.  'gfotnlimtjcn  finite  uontuoriUiet. 

®a§  Saftmaff  ift  hierbei  folgenbeS: 

Seinfreujen  linfS  bor  baS  rechte  «Sein  — 1! 
©fließen  beS  Xinfen  Seines  $ur  ©runbfiettunq  — 2! 
3 unb  4 baSfelbe  recfjtS. 


93ilb  16. 


Sefdjreibung:  SluS  ber  ©runbftettung  mirb  baS  linfe  Sein 
nad)  born  gehoben  unb  bann  treu^enb  bor  baS  redete  Sein  gefteIXt. 
hierbei  ift  ber  linfe  gitfj  eine  gufjlänge  bon  bem  redeten  entfernt. 
9?acf)  beut  SUeberftellen  beS  Unten  gufjeS  ift  bie  gufifpitje  mit 
ber  rechten  in  eine  gleiche  Sinie  ju  fteXXen.  ®ie  Dlücf betuegung 
beS  Unten  Seines  jur  ©runbfteUung  erfolgt  genau  in  ber  be= 
fdjriebenen  Söeife  tuie  borfjer.  ®ie  geftrecfte  Gattung  beS  Oben 
förperS  erjielt  man,  menn  baS  ®inb  ben  Unten  Unterarm  auf  bie 
Sifdjplatte  unb  ben  redjten  Sinn  an  bie  §üfte  ftüfjt. 
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17.  ^eiknltaub  auf  Deibctt  feinen. 

®a§  Sattmaff  tft  hierbei  fotgenbeS: 

^eben  ber  gerfen  jum  S^enftanb  — 1! 
©enf'en  ber  gerfen  jur  (Srunbftettung  — 2! 


Silb  17. 


^Beitreibung:  5lu§  ber  ©runbftetfung  inerben  beibe  gerfen 
nont  Soben  gehoben,  fo  baff  bie  ganje  2eibe§laft  non  beit  guff= 
fpitjen  getragen  intrb.  hierbei  ift  gan§  befonber§  auf  ba§  fefte  # 
ßufammenfdjlieffen  ber  gerfen  unb  ber  Seine  ju  achten.  ®a§ 
©enfen  ber  gerfen  gefd;ie^t  in  ber  nämlichen  SSeife  tnie  ba§ 
§eben  berfelben.  ®ie  9tufred;tbaltung  be§  Dberförper§  erhielt 
man  baburdj,  baff  bie  Sirme  geftredt  auf  bie  Sanfplatte  gefti'iijt 
inerben,  tooburdj  ber  ,8ef)cnftanb  mefenttid)  erleichtert  mtrb. 
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18.  ^ctfcnl)cßcn  bes  finiten  feines. 

®a§  Sfaftmafj  ift  hierbei  fotgenbe§: 

gerfenheben  lirtfä  mit  §anbfaffung  — 1! 
gerfenfenfen  linfs  $ur  ©runbftettung  — 2! 

3 vtnb  4 ba§felbe  redjt§. 


$8efd;reibung:  2tu§  ber  ©runbftettung  mirb  bie  tinfe  gerfe 
rücfmärt§  jo  ho<h  gehoben,  bi§  fte  ba§  Qjejdfj  berührt.  Um  biefe§ 
nadj  unb  ttad;  ju  ermöglichen,  benutzt  man  ^terju  bie  tinfe  £>anb, 
inbem  jie  ben  llnterfdjenM  erfaßt  unb  ihn  fotoeit  mie  möglich 
nach  oben  jieht.  ®amit  ber  Dberförper  aufreefjt  erhalten  bleibt, 
ftüfct  man  bie  rechte  $anb  auf  bie  SSanfptatte.  ®ie  9tütfbemegung 
be§  93eine§  gefdjietjt  nach  ber  Portjer  befd)riebenen  SBeije. 
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19.  JtnidjdSeit  öcö  finiten  feines. 

®aS  Staltinajj  ift  hierbei  fotgenbeS;. 

Snie^eben  beS  linfen  Seines  — 1! 

@enlen  beS  linfen  Seines  jur  ®runbftellung  — 2! 
3 nnb  4 baSfelbe  redjtS. 


33iiö  19. 


93efcf)reibung:  $aS  tinfe  Sein  roirb  auS  ber  ©runbftetlung 
fo  fjod)  gehoben,  bis  ber  Dberfdjenfel  beS  linfen  Seines  eine 
mageredjte  nnb  ber  Unterteiltet  eine  ferifrecfjte  Haltung  ein= 
nimmt.  Um  bieS  Sofort  gu  ermüglidjen,  erfaßt  bie  linfe  §anb 
ben  linfen  Dberfdjenfei  non  unten  l)er  nnb  liebt  baS  Sein  fo  fjod), 
bis  bie  mageredjte  Sage  beS  DberfdjenfetS  erreidjt  ift.  ®er  Unter* 
fdjenfel  beS  linfen  Seines  bilbet  mit  ber  gufsfpi^e  eine  fenfredpe 
Sinie,  inbem  bie  gubfpifje  nad)  unten  gebrüeft  tnirb. 

Die  Siücfbemegung  beS  linfen  Seines  erfolgt  genau  tnie  bie 
Hebung  beSfelben.  ®eu  rechten  Unterarm  lafft  man  auf  bie  Sant'* 
platte  ftüfjen,  mobitrd;  ber  Dberförper  aufrecht  erhalten  bleibt. 
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20.  «Äujjfen  an  ®xt  tnit  gfeidkn  §fö&en. 

®a§  SCaftmaff  ift  hierbei  ber  2/4*$aft. 


8ifi>  20. 


Söefd^reibung:  ®a§  tpüpfen  an  Drt  gefc^ie^t  auf  bie  SSeife, 
baff  §unäd)ft  bie  ®nie  leicht  in  ber  ©runbftellung  gebeugt  unb  bie 
Werfen  fcorn  ©oben  gehoben  werben,  hierauf  folgt  ba§  fdjarfe 
(Streifen  ber  ®nie,  wobei  bie  gufffpiijen  ben  ganjen  Körper  ge* 
Waftfam  in  bie  £öt)e  ftoffen.  StBbann  fent't  fid)  wieber  ber 
Körper  auf  bie  gufjfpifjen,  bie  ^niegelettfe  werben  leicht  unb  fanft 
gebeugt,  ^n  gleicher  SSeife  wirb  ba§  SluffcfjnelXen  ber  ®nie= 
unb  guffgetenfe  fortgefe&t,  woburd)  ba§  §üpfen  an  Drt  entfielt. 
Sftan  lä|t  bie  Jpänbe  be§  ®inbe§  auf  bie  ©anfptatte  ftüfcen,  woburd) 
ba§  §üpfen  erleichtert  unb  bent  Dberforper  eine  fefte  Haltung  ge* 
geben  wirb. 
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21.  ftitmpfß engen  uorttmrfs. 

$a§  Saftmafj  ift  hierbei  foigenbe§: 

SßorBeugen  be§  Rumpfes  mit  tpanbftü^  auf  bie  Sani  — 1 ! 
Sftumpfftrecfen  urtb  drmfenfen  jur  Sueffjaitung  — 2! 


»ilb  21. 


Sefdjreibung:  SOZan  [teilt  ba§  ®inb  eine  ©djjrittmeite  bor 
bie  Sanf;  Sirme  unb  Seine  fiub  hierbei  in  geftrecfter  Haltung.  — 
5(u§  biefer  'Stellung  roirb  ber  Stumpf  bormärt§  gebeugt  unb  bie 
öänbe  auf  bie  Sauf  geftütjt.  ®ie  Seugung  be§  9tumpfe§  ge[cf)iet)t 
nur  im  tpüftgelenf,  mafjrenb  bie  unteren  unb  oberen  ©liebmafjen 
in  ftraffer  Haltung  ju  berbleiben  ijaben.  9tacf;  unb  nact)  läfft  man 
bie  Unterarme  fo  tief  beugen,  bi§  bie  ©tirn  bie  Sauf  berührt.  SDie 
Dtücfbemegung  be§  Stumpfes  [erliefst  fidj  ber  SormärtSbemegung 
berfelben  bottftänbig  an. 
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22.  ^lutnpfliemjctt  rüdiroävts. 

®a§  Xaf'tmafj  ift  hierbei  folgenbeg: 

Rumpfbeugen  mit  Stvmftütj  auf  bie  fcifdjplatte  — 1! 
Sftumpfftvecfen  mit  Stvmjenten  jur  Sifdjplatte  — 2! 


33itb  22. 


93efd)reibung:  90ian  fieCft  ba§  ®ittb  mit  bem  Rücfen 
gegen  bie  STifcfjptatte.  Slug  biefer  Stellung  täjjt  man  ba§  9tumpf= 
beugen  vfttfroävtg  auSfüljren  uub  jugleidj  bie  Sinne  vücfroävtg  auf 
bie  Sifdjplatte  ftütjeu.  ®ev  ®opf  mirb  hierbei  fo  weit  nad;  hinten 
gebeugt,  bi§  bev  93licf  fenfvecfjt  nacf)  oben  gerietet  merben  fann. 

®ev  öbevfövpev  erhält  buvd)  ba§  Stufftü^en  bev  Sinne  einen 
feften  §alt.  33e[onbev§  ac^te  man  bei  biefer  Übung  auf  bie 
ftraffe  Haltung  bev  SSeine  uub  auf  ba§  Slufftütjen  bev  Sinne,  mo* 
bei  bie  §anbtellev  auf  bie  Sifdfjplatte  31t  legen  finb. 
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23.  'gUtropfßcugen  finßö  fcitwärtö. 

®a§  $aftma|  ift  hierbei  folgenbeS: 

Rumpfbeugen  Iinf§  feitnmrtS  unb  Slufftiifeen  beS  tinfen 
SlrmeS  — H 

Rumpf  ftrecfen  unb  Slrme  an  bie  §iiften  — 2! 

3 unb  4 baSfelbe  redjts. 


93ilö  23. 


Sefdjreibitng:  SDaS  ®inb  ftettt  ficf)  an  bie  linfe  ©eite  ber 
53anf  unb  J>at  bie  tpänbe  an  bie  <pitften  geftütjt.  2XuS  biefer 
Stellung  mirb  ber  Dberförper  nad)  ber  tinfen  ©eite  gebeugt,  unb 
bie  linfe  §anb  ftütjt  auf  bie  ®anf.  ©ie  Beugung  beS  Rumpfes 
gefd)ief)t  nur  im  tpüftgelenf,  mobei  bie  93eine  in  ftraffer  Haltung  ju 
verbleiben  l)aben.  $ie  Rüdbemegung  beS  Rumpfes  erfolgt  genau 
in  berfetbeu  SBeife  mie  tiorfier.  ©eroöljnlidj  läfft  man  bie  Übung 
nacf)  berfelben  ©eite  mehrere  Riale  auSfitfiren.  hierauf  folgt  bei 
bem  ftHnbe  eine  Ijalbe  ®ref)ung  recfjtS,  unb  baS  ©eitbeitgen  beginnt 
nad)  ber  redeten  ©eite. 
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24.  ^tmnpfbrdjen  fiutb  fdtnwrte. 

©aftmaff  ifi  hierbei  fotgenbe§: 

9tumpfbref)en  nad)  bcr  linfen  Seite  — 1! 

3urütfbref)en  be§  fftumpfeS  jur  «uSganqgfialtunq  — 2! 
3 unb  4 baäfelbe  recf)t§. 


S3itb  24. 


Söefdjreibung:  2lu§  ber  ©runbftellung  füfjrt  ber  Stumpf  eine 
SSierteXbre^ung  linfl  um  feine  eigene  5lcf)fe  au§.  hierbei  finb  bie 
93eine  ftraff  ju  galten,  offne  ba|  bie  güjfe  ben  SBoben  tiertaffen. 
Sft  bie  SSiertelbre^ung  erfolgt,  fo  ftül^enfidf  beibetganbeaufbieSBanf* 
platte,  moburdf  ba§  ©leidjgemidjt  be§  DbertorperS  erhalten  bleibt, 
©ie  SRüdbetoegung  be§  Rumpfes  ift  genau  »nie  bie  borfferbefdfriebene 
au3§ufüffren. 

Sei  bem  diumpfbrefien  redft§  muff  ba§  ®inb  erft  eine  fjalbe 
©reffung  linf'S  au§fülfren. 
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Spiele. 

1.  £idjen  in  ber  grfnnßettteifle  mit  $efang. 


3«^en 

in  ber  S-Ianf  enteile 
im  Sierecf 


(((((<<< 


TI 


Biefjen  in  bet 
@d)Inrtgertreitje 
Y ober 

im  ©egenjuge 


III 


■>  1 ■»  , 

^ \ 


IV 


w 


r c c c 

Biefjett  im  g(anfenlrei§. 


^ J 


j w 
J \ w 


- • ') 
* yJJ 


( c c 

Biegen  jur  ©djnecfe 


ÜD?an  fieHt  bie  ®inber  f)intereinanber  in  einer  gtanfenreifje 
auf  unb  la^t  fie  ju  einer  ®ette  §anb  in  §anb  faffen.  ^n  tiefer 
9teif)e  gieren  bann  bie  ®inber  im  Umzüge  Iin!§  ober  redjtä  im 
^Sierecf  ober  im  Greife  fjerum.  ©ie  gefabenen  ficfj  hierbei 

SBrauer,  STurnen  an  bet  Sdjutbant.  3 
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gunadjft  an  ßintereinanber  ju  geßen,  bann  aber  and;  an  einen  gleidj» 
mäßigen  Stritt  nnb  ©cßritt.  Sft  ©eßen  in  biefer  SBeije  fo 
einigermaßen  erlernt,  bann  faun  man  mit  ben  ®inbern  ben  ©egenjug 
ober  ben  ©djnecfengang  borneßmen.  ©inb  mit  benfelben  bie 
betriebenen  ©angformen  geübt  morben,  fo  orbnet  man  alferßanb 
Jpanbfaffungen  an,  5.  33.,  baß  fie  bie  Spänbe  bem  borfteßenben 
ft’inbe  an  bie  §üften  ober  auf  bie  ©füttern  legen.  ®a§  ©eßen 
oßne  jegtidpe  Jpanbberbinbung  ift  für  bie  kleinen  fdpner,  meil  bureß 
bie  Sänge  ber  ßeit  ber  Slbftanb  in  ber  9ieiße  ju  groß  rairb.  3lu 
biefe§  ©eßen  fdjließt  fieß  bann  ba§  ©eßen  mit  33einftampfen,  mit 
Jganbflappen  naeß  einer  borßer  beftimmten  ©djrittjaßl,  fomie  ba§ 
<püpfen  auf  einem  guße  ober  auf  beiben  güßen  jugleid). 

©paterßin  fann  audj  ba§  ©eßen  in  ben  berfdjiebenen  giguren 
bon  einem  munteren  Siebten  begleitet  merben. 


2.  int  gffanlienltreife. 


J 


r 

r 

r 

f((i 


a)  ®ie  ft'inber  fteßen  in  einem  gefd/loffeneit  glanfenfreife 
aufgeftellt.  ®ie  Slrnte  finb  ßierbei  naeß  born  geftreeft  unb  bie 
§änbe  bem  borfteßenben  ®inbe  auf  bie  ©djultern  gelegt,  ©in  iftnb 
bleibt  außerßalb  be§  Greife!  unb  ßat  ißn  §u  umfreifen.  ©obalb 
e§  einem  anberen  ®inbe  einen  leisten  ©djlag  auf  ben  Sftacfen  ober 
auf  bie  ©cßultern  gibt,  ßat  e§  naeß  berfelben  IRidptung  ßin  §u 
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laufen,  mof)tn  ba§  fdjlagenbe.  ®inb  feinen  Sauf  nimmt.  SSer 

öon  ben  beibcn  Sinbern  bann  juevft  bett  freigeworbenen  JfMafj  bc= 
fegt,  unb  bie  §änbe  auf  ba§  üorftebjenbe  Sinh  legt,  pat 
ba§  Spiel  gewonnen.  2)a§  jn  fpät  angenommene  $inb  bat 

nunmehr  ba§  Greifen  31t  wieherten  unb  ein  anbereS  31t  fragen ; 
— ba§  ©piel  beginnt  non  neuem. 

b)  (Sine  gleiche  Strt  be§  Spieres  ift,  wenn  bie  ffinber  31t 
einem  Sürnf  reife  geftetlt  jnerben.  Sie  brefjen  baS  ©efidjt  nad) 
ber  fireiSmitte,  faffen  §anb  in  §anb  unb  galten  ben  ge* 

fdjtoffen.  £)a§  Saufen  ber  @inber  bann  nad)  ein  unb  berfelben 
9iid)tung§linie  f)in  gefc§e|en  ober  nad)  ber  entgegengefegten,  mo 
baS  fd)lagenbe  ®inb  fyinläuft. 


3.  ^auffpteC  in  jiwct  gtirumlien. 


^ b c»SqU 

) ( 

) < 

) < 

) < 

) < 

) ( 

)->-a  S3an#c  b < 


'Sie  fpielenbeit  ftdnber  werben  in  3mei  fReiljen  geteilt,  mobon 
jebe  9ieit)e  20 — 25  m üoneinanber  31t  fielen  fjat. 

Stuf  ber  ^alfte  be§  ißlageS  merben  an  ben  Seiten  3mei  23ätle 
niebergetegt.  hierauf  t)at  jebeS  red)t§ftef)enbe  ®tnb  nad)  einem  ge^ 
gebenen  ßeidjen  ben  fßlag  non  a — b unb  bann  bi§  c 3U  burd)laufen 
unb  ben  $8  all  auf3ut)eben.  2öer  non  ben  beiben  Säufern  3uerft  ben 
S8aH  bei  c aufgehoben  ober  ifjn  bem  nddiften  Säufer  auf  feinem 
Stanborte  in  bie  <pänbe  gegeben  tjat,  fjat  ba§  Spiel  gewonnen. 
®ie  fReiljen  löfen  fid)  fo  auf,  bafj  bie  guten  Säufer  fid)  an  ba§ 
®nbe  iljrer  Diesen  einftellen,  wäl)renb  fid)  bie  fdjtedjten  auf  bie 
Seite  31t  ftelten  b)aben. 


3* 
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4.  gnntfpief  im  itteife. 


i 


, > 1 

S'ianlentreig,  ©efid)t  fjintereinanber. 


'Mufftedung : glanfenfreiS.  ßaljl  bev  £eiinef)mer:  Unbefdjränft. 
@1  ift  aber  notroenbig,  bafj  bie  gatjt  aufgcfjt.  Sieb:  ®ommt  ein 

SBogel  geflogen. 

1.  S3er§. 

1.  3tIIe  ge^en  6 gemöfjnlicfie  ©dritte  bormartS  mit  3Irm= 

fdjmingen  feitmärt§ 6 ßeiten 

2.  „ fnien  auf  ba§  linfe  S3ein  nieber  unb  breiten 

bie  §anbe  über  ben  regten  guff  ....  6 „ 

3.  „ ftefjen  auf  unb  führen  beibe  §änbe  an  ben 

dftunb 6 „ 

4.  „ fdjmingen  beibe  9trme  au§  ber  ©eugeljattung 

jum  ©ruff  nad;  born 6 „ 

24  ßeiteu 


ii 


©tirntreiS,  ©eficfjt  nach  innen. 
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2.  ©er§. 


1.  Stile  führen  eine  ganje  ®reljung  linf§  am  £)rt  au§ 

unb  fdpoingen  beibe  Sinne  in  bie  ©eitßebljalte  6 geilen 

2.  „ beugen  ben  Dtumpf  etma§  jurucf  unb  fdpbingen 

beibe  Sinne  in  bie  Ipöße  unb  bann  gut  ©eite  6 „ 

3.  „ berueigen  fid;  paarroeife  gueinanber  (®nip)  unb 

fenf'en  bie  Sinne  jur  SEiefßaltung  ....  6 „ 

4.  „ breßen  fid)  nad)  ber  $rei§mitte  unb  berneigen 

fic|  gegenfeitig  "mit  einem  $nip  ....  . C „ 

24  feiten 


III 


r*  ^ ^ 


r 

r 

r 

( 

c 

c 

c 

c 


> 

> 

J 


^ w 

©tirnfreiS,  ®e|‘id)t  nad)  außen. 


3.  33 er 3. 

1.  Sille  breßen  fic§  nad)  außen  unb  gelten  3 getoößnlidße 

©dritte  bormart§  unb  rüdrodrt§  mit  au§* 
gebreiteten  Sinnen  6 ßeiten 

2.  „ breßen  fieß  nad)  ber  ®rei§mitte  unb  fdßtoingen 

bie  3panbe  bom  SRunbe  gum  ©ruß  naeß  born  6 „ 

3.  „ freuten  bie  §änbe  bor  bie  ©ruft  unb  beugen 

fieß  nad)  born 6 

4.  „ beugen  bie  ®nie  unb  breiten  bie  Slrme  naeß 

ber  ©eite  au§ 6 

. ^ // 

24  geilen 
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II.  (2.  ©tfjuljaljr). 


25.  ^nmfdUuiugm  ritdi-  unb  nonnörts. 

®a§  £aftmafj  ift  hierbei  fotgenbeS : 

9*ücffd;tningen  be§  linfen  9trme§  — 1! 

Sßorfdjtuingen  be§  linfen  5lrtne§  — 2! 

Slücffdjtningett  be§  linfen  Slrme§  — 3! 

Sieffenfen  be§  linfen  3lrme§  — 4! 

5 — 8 baSfelbe  rechts,  hierbei  muß  ba§  Kitib  erft  eine  halbe 
Drehung  linf§  ober  recf)t§  au§führen. 


Söefd^reibung:  SluS  ber  S£iefhaltung  tnirb  her  Sinn  fd;tnung= 
f)aft  nach  hinten  betnegt  unb  fofort  nad;  unten  unb  nach  norn  jur 
tuageredjten  Haltung  gefdjtnungen.  hierauf  tnirb  ba3  §lrmfd)tningen 
auf  berfelben  93aljn  nad;  Ijinten  tnieberljolt  unb  juleßt  tnirb  ber 
Sinn  jur  Siefhaltung  jurücfgefüljrt.  ÜD?an  achte  befonberS  bei 
bern  Slrmfdjtningen  barauf , baß  ber  Slrtn  nöUig  geftrecft  unb  bie 
ginger  gefdjtoffen  finb.  Sie  aufredjte  Körperhaltung  erhielt  man, 
tnenn  ber  Unterarm  auf  bie  Sifdjplatte  geftütjt  tnirb. 
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26.  £eif(jefieu  mtb  $eitfd)«>ingen  bcs  finiten  Jl tntes. 

Sa§  Saftmaft  ift  hierbei  foIgenbeS: 

©eitffeBen  be§  Iinfen  5Irme§  — 1! 

©eitfdjmingen  be§  Iinfen  StrmeS  nad)  innen  — 2! 
©eitfdjmingen  be§  Iinfen  StrmeS  nad)  auffen  — 3! 
©enfen  be§  Iinfen  2Irme§  gur  Sieffjaltung  — 4! 

5—8  ba§feIBe  redjt§. 


^Beitreibung:  Ser  linfe  SIrnt  mirb  au§  ber  Sietaltung 
uadj  ber  Iinfen  ©eite  jur  mageredjten  Jgattung  gehoben,  hierauf 
mirb  berfelbe  gurücE  nad)  unten  unb  gur  mageredjten  Haltung 
üor  bie  SBritft  gefdjmungen;  nodjmafö  mirb  ba§  3trrnfd)mingen 
nad)  aujjen  Ijiu  au)  bemfelben  Sßege  raieberfjolt,  morauf  bann  ba§ 
©enfen  be§  3Irme§  erfolgt.  SIrmftrecfeu  unb  gingerfdjliefjen  finb 
bie  jpaupfbebingungen  be§  2Irmfdjmiugen§. 

Sie  Slufredjtljaltung  be§  OBerförper§  mirb  burd)  ba§  Stuf- 
ftütjen  ber  redeten  §anb  auf  bie  Sifdjplatte  unterftütst. 


SBilb  26 
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27.  ^Torljodi-  nitb  ^IMf^nmtgeu  bes  finiten  Jlrmcö. 

®a§  Xaftmaff  ift  hierbei  fo!genbe§: 

$or§od)fd)n>ingen  be§  Unten  3trme§  — 1! 

Slbfdjmingen  be§  Unten  SlrmeS  nad)  hinten  — 2' 
$orf)odjfc|tt>ingen  be§  Unten  2lrme8  — 3! 

2l6fcf)ft)ingen  be§  Unten  5Trme§  — 4! 

5—8  baSfetbe  red)t§.  Sebor  ba§fetbe  rechts  erfolgt,  muff  ba§ 
®tnb  erft  eine  fjalbe  ©reijung  lints  ober  rechts  au§füljren. 


93itb  27. 


Söefdjreibung:  ?(u§  ber  Sieffjattung  fdEjtuingt  man  ben 
Unten  Slrm  bormärt§  in  bie  ifpölje,  fo  baff  er  eine  geftreefte  Gattung 
nacf)  oben  einnimmt,  hierauf  mirb  er  nad)  born,  nad)  unten  unb 
bann  nad)  tj inten  gefdjttmngen;  bann  mirb  berfelbe  Strm  nod)mal§ 
auf  biefetbe  SSeife  fd)mungt)aft  in  bie  Jpötje  bemegt  unb  jutefst  §ur 
£iefl)attung  gurücfgefüfjrt.  ©ie  redjte  tpanb  ftüt^t  man  auf  bie 
£ifd)platte,  moburd)  ber  Dberförper  einen  feften  Spalt  befommt. 


— 41  — 

28.  mtb  §ritfd)n>ingen  bcs  finßen  Jlmes. 

®a§  Saftmafj  ift  hierbei  folgenbe§: 

@eithod)fdjmingen  betber  SIrme  — 1! 

5Ibfd)mhtgen  beiber  Sinne  mit  ®reu§en  bor  ber  S3ruft  — 2! 
©eithocfjfdjmingen  beiber  SIrme  — 3! 

Slbfdjbnngen  beiber  SIrme  §ur  Siefhaltung  — 4! 

5—8  baSfelbe  red)t§. 


93ilb  28. 


S3  ef  djr  eibung:  93eibe  SIrme  merben  au§  ber  Sief  Haltung 
feitmärtS  in  bie  tpölje  gefdjmungen.  ©übalb  fie  biefe  erreicht  Ijaben, 
merben  bie  Ipanbtetter  nad)  ber  inneren  ©eite  be§  Körpers  gebreljt. 
hierauf  folgt  ba§  Slbfdjmingen  ber  SIrme  feitmartä  bor  bie  S3ruft, 
mobei  bie  tganbteder  nad)  ber  Sörperfeite  §u  brefjen  finb.  9?od)= 
mal§  erfolgt  ba§  Sluffdfmingen  beiber  Sinne  nadj  ben  ©eiten  in  ber 
borfjerbefdjriebenen  SSeife,  unb  bann  merben  fie  feitm&rtö  jnr  Sief* 
Gattung  jurücfgef^mungen. 

ÜStfan  leljne  hierbei  ba§  ®inb  rüdmart§  an  bie  S3an!r  bamit 
ber  Dbertörper  in  aufrechter  Gattung  berbleibt. 
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29.  vot  ber 

Xaftmajj  ift  hierbei  folgenbeS: 

©eitfjeben  betber  3Trme  unb  treujen  bor  ber  Sörxtft  — H 
©eitfenfen  ber  Strme  gur  Sieföattung  — 2! 

3 unb  4 ba§jetbe  mit  redjtS  ülrmfreujen. 


SBitb  29. 


33 e fdj re i buiig:  5ü?an  ^ebt  beibe  iSfrme  au§  ber  £ieff)altuttg 
feitioart§  in  bie  §öl)e  unb  beugt  bie  Unterarme  freu^enb  bor  bie 
Söruft,  toobei  bie  gingerfpifcen  auf  bie  ©futtern  51t  liegen  fommen 
unb  bie  (Sttenbogengetenfe  fdjräg  nadj  born  ju  tjalten  finb.  Die 
3Irme  merben  babei  abmedjfelnb  übereinatiber  gelegt,  fo  bafj  einmal 
ber  tinf'e  unb  ba§  anbere  93?at  ber  rechte  SIrm  fid^  oben  befiubet. 
Da§  ©enfen  ber  Strme  gefd;iefjt  in  gleicher  3lrt  mie  ba§  tgeben 
berfetben.  Da§  ®inb  te^nt  man  rürfmärt§  gegen  bie  Difdjptatte, 
moburdj  ba§  ©dpoanfeu  be§  £>berförper§  bermieben  mirb. 


— 43  — 


30.  ^eitljeßen  mit  mttterarinßenge«. 

<Dn§  Saftmaff  ift  hierbei  fotgenbeS: 

Strmfjeben  feitmärtS  mit  Unterarmbeugen  — 1! 
©enfen  ber  Strme  feitmartS  gur  Sieftjattung  — 2! 


93itb  30. 


Söefdjreibuug:  ©d)rtmngf)aft  lagt  man  bie  Strme  au§  ber 
Siefljattung  feitmärt§  in  bie  Jpölfe  bemegen,  bi§  biefetben  bie 
©cfjutterljötje  erreicht  fjaben.  hierbei  merben  gngteid^  bie  Untere 
arme  gebeugt  unb  bie  gingerfpiijen  auf  bie  ©djitlter  gelegt.  S3ei 
biefer  SIrmbemegung  finb  bie  ginger  gefdjloffeu  gu  galten  unb  bie 
Öanbrücfen  nad)  oben  gu  rieten.  ®ie  Sftudbemegung  ber  Strme 
gefcf)ief)t  auf  gleidje  SBeife  mie  bie  üpebung  berfelben.  ®ie  $(ufred)t= 
Gattung  be§  Dberförper§  ergiett  man,  menn  ba§  ®inb  mit  bern 
Üiücfen  an  bie  93anf  gelernt  mirb. 
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31.[  jSJorl)etien  mit  ftnterarmßeugen. 

®a§  Xaftmafj  ift  hierbei  folgenbeS: 

SSor^eben  beiber  Slrme  unb  Unterarmbeugen  — 1! 
Sßortieffenfen  ber  9trme  — 1! 


93i£tf  31. 


93  e j cf)  r e i b u n g : 9lu§  ber  £iefhaltitng  merben  bie  Sinne 
fdjttmnghaft  öormärtS  bemegt.  ©obalb  bie  Sirme  bie  ©djutterfjötie 
erreidjt  t)dben,  merbeit  bie  Unterarme  gebeugt,  fo  baß  bie  gingen 
fpit^en  auf  bie  ©dmttern  ju  liegen  f'ommen.  ®ie  <panbrücfen  finb 
hierbei  nacf)  oben  unb  bie  Oberarme  in  mageredjter  Haltung  §u 
Ratten.  ®a§  Xieffenfen  ber  Sinne  fdjliefjt  fic^  öoüftänbig  bem  §eben 
beleihen  an.  Sine  ftraffe  Körperhaltung  erhielt  man,  menn  ba§ 
Kinb  fdjrdg  Pormart§  an  bie  93anf  gelehnt  mirb. 
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32.  Jlrmßmtjen  auf  beut  Itudleu. 

Sa§  Saftma|  ift  Ijierbei  fofgenbeS: 

©eitljeben  mit  SIrmfreujen  auf  bem  IRüdfen  — 1! 
©enfen  ber  Sinne  jur  Sieffjaltung  — 2! 


93ilb  32. 


93 e f cf) v eibung:  SIuS  ber  Siefßaltung  tuerben  bie  Sinne 
fdjttmngfjaft  nadj  ber  ©eite  bemegt  unb  freugenb  auf  beit  Sffücfen 
gelegt.  Sie  tgftnbe  finb  babei  gefcfjfoffen  unb  nadj  ber  äußeren 
©eite  ju  richten.  Ser  Dbevforper  ift  in  geraber  Gattung  ju  galten, 
bamit  ba§  ©djultergerüft  bei  bem  Strmfreujen  meßr  uadj  hinten 
gezogen  roirb.  Sa§  ®inb  fann  beSfjalb  fid)  mefjr  an  bie  93anf 
leßnen,  moburdj  ba§  ©djmanfeu  beS  OberfßrperS  t»erf)inbert  mirb. 
Sie  fftücfbemegung  ber  Sinne  erfolgt  ebenfalls  mieber  feitmärtS 
jur  Sieffjaltung. 


33.  Jiojifneiflett  rüdiiuätfs  uitb  uonyftrts. 

£aftmafj  ift  hierbei  fotgenbe§: 

' ®opf  neigen  rüdmärtS  — 1! 

2lufricf)ten  be§  ®opfe§  — 2! 

®opfneigen  bormärt§  — 3! 

Slufridjten  be§  ^opfe§  — 4! 


33ilb  33. 


93efd)reibung:  ®a§  ß'opfneigeit  rücfmärtS  nrirb  gemölptlidj 
auf  bie  Söeife  auSgefütjrt,  ba&  man  beit  ®opf  nad)  fjinten  beugt 
unb  beit  93licE  nadj  oben  rietet.  ®ie  §anbe  legt  man  auf  bie 
Xifdjptatte,  moburd)  ba§  (Sdjmanfen  be§  DberforperS  bereutet  mtrb. 
®ie  Sdicfberoegung  be§  $opfe§  fdjtiefet  fid;  ber  bortjerbefdfriebeitett 
SSemegttng  botlftänbig  an.  Sn  gteidjer  SSeife  mirb  ba§  ®opftteigen 
bormärtS  au§gefüf)rt,  ittbem  fid)  ber  ®opf  nadj  born  fenf't,  unb 
ba§  STittn  fidf  ber  93ruft  natjert. 


47 


34.  $dhtftcrijetie«  unb  -fenftcn. 

$a§  Xaftmafj  ift  hierbei  fotgenbeS: 

@<$ulter§eben  unb  bie  §anbe  an  bie  gmften  — 1! 
©djutterfenfen  unb  bie  Sinne  jur  Sieföaltung  — 2! 


33ilb  84. 


93efcf)reibung:  Slu§  ber  SEiefljaltung  raerben  bie  Sinne  an 
bie  üpüften  geftüfct  unb  jugleid)  bie  ©rfjultern  gehoben.  ®ie  ©Hen= 
bogengelente  finb  bei  bem  ^üftftüb,  nad)  hinten  ju  brütfen, 
bie  ginger  nad)  Dorn  unb  bie  ®aumen  itadj  Ijinten  ju  richten. 
®ie  SJtücfbemegung  gefd)ief)t  in  gleicher  Söeife  mie  üor|er.  ®ine 
©djroanfung  be§  Dberförperl  berfütet  man  babitrd),  baft  man  ba£ 
®inb  rüdmart§  an  bie  33anf  teljnt. 


48 


35.  $öj>fbrc0ctt  finliö  unb  $uff(tüfi  utytz. 

S£aftmafj  ift  gerbet  folgcnbe§r 

®opfbref)en  tiadfj  Itn?§  unb  ipftftftfifc  recf)t§  — 1! 
$opfbref)en  nad)  born  unb  Slrtnfenfen  gur  Sieftjaltung  — 2 ! 
3 unb  4 ba§fetbe  redft§. 


Silb  35. 


93efdfreibung:  5(u§  ber  ©runbfteßung  roirb  ber  redete  2Irm 
au§  ber  £ieff)altung  an  bie  ^>üfte  geführt  unb  gtetc^^eittg  ber 

®opf  nadj  ber  tinfen  ©eite  gebrelft.  S8ei  bem  ®opfbrefjen  ift  ber 

33ticE  über  bie  linfe  ©cfjufter  ju  rieten.  ©dfmanfen  be§ 

OberförperS  bertfütet  man  burdj  ba§  ©tüfjen  ber  linfen  §anb  auf 

bie  San!.  33ebor  baS  ®opfbref)en  recfjtö  erfogt,  mu|  ba§  ®inb 
erft  eine  fjalbe  $ref)ung  recf)t§  ober  Iinf§  au§füf)ren. 
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3<>.  /aän&cfartett  unb  ^umpfmiegen  feifttmtb. 

$a§  £aftmafj  ift  hierbei  fotgenbe§: 

Seitf)od)fd)iningen  beiber  Üirme  unb  §dnbefalten  t;inter  beut 
®opf  — 1! 

Siumpfmiegen  tin£§  -unb  red)t§  feitmdrt§  — 2 unb  3 . 
§änbe  töfen  unb  Stbfcf;iinngen  ber  dritte  feiüudrt§  — 4! 
5 — 8 betreibe  rechts  beginnen. 


> 

/ 


mb  86. 


33  efdjr  ei  bung:  ®ie  §dnbe  tuerben  au§  ber  Stief£)attung 
feitindrtS  in  bie  §ö£)e  gefdfiuungen  unb  jufamtnengefaltet  hinter  ben 
®opf  gelegt,  hierauf  roirb  ber  fRuntpf  feittndrtö  nach  ber  linf'en 
unb  regten  (Seite  i)in  miegeartig  bemegt.  Sobann  inerben  bie 
Sdnbe  getoft,  unb  bie  2Irme  fdpuingen  feitmärt§  in  bie  STief^aXtnng 
jurücf.  33ei  bem  fftumpftniegen  ift  befonber§  barauf  gu  achten,  baff 
bie  33eine  unb  ber  Dberförper  geftreeft,  bie  Sttenbogengelente  nadf 
hinten  gebrüeft  unb  ber  $opf  in  aufrechter  Haltung  nerbteibt.  Um 
ba§  ®inb  nnr  ben  Sdjtnanfungen  be§  DberförperS  ju  bematjren,  lehnt 
man  ba§felbe  entmeber  feitmart§  ober  and)  rücftnärt§  an  bie  33anf. 

Stauer,  Kurilen  an  bet  ©djulbaiil.  4 
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37.  ^eiffpreijen  bes  finlien  Beines. 

®ci§  Saftmafj  ift  hierbei  foIgenbeS: 

©eitfpreijen  be§  linfen  $8eine§  — 1! 

©djliefjen  be§  linfen  23eine§  jur  ©runbftettunq  — 2! 
3 nnb  4 baSfefbe  red)t§. 


33ilb  37. 


Söefdjreibung:  ®a§  linfe  53ein  toirb  au§  ber  ©runbftettung 
fpreijenb  nad)  ber  linfen  ©eite  fjin  betuegt.  9?ad)  biefer  Hebung 
ift  baSfelbe  eine  reid;Iidöe  ©djrittrocite  non  bem  redjten  Sßeine  ge= 
trennt.  SDaS  fpreijenbe  33ein  ift  nötlig  31t  ftrecfen  nnb  bie  gufjfpi^e 
nad)  unten  31t  fenfen.  ®a§  ©djliejfen  be§  linfen  93eine§  jur 
©runbftetlung  ift  genau  raie  bie  Oorfjerbeftimmte  Söetnegung  au§* 
jufütjren.  SCftan  ftelft  ba§  ®inb  rürftingg  an  bie  23anf  unb 
tä|t  e§  mit  beiben  Jpänben  rücfmärt§  an  bie  £ifd)platte  faffen. 
ipierburcf)  eidjätt  ba§  ©tanbbein  unb  ber  Dberförper  eine  fefte 
©tütje. 
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38.  ^?orf|)m^en  bes  finUeit  ^ciitcs. 

$a§  SEaftmaff  ift  hierbei  folgenbeS: 

SSorfpreijen  be§  tilgen  Seines  — 1 ! 

(Schließen  beS  Hufen  Seines  jur  ©runbftettung  — 2! 
3 ltnb  4 baSfetbe  re^tS. 


95i(b  38. 


Sefcfjreibung:  2Sie  baS  ©eitfpreijen  auS  ber  ©runbftettung 
erfolgt,  fo  führt  man  auch  in  berfelben  SSeife  baS  Söorfpreigen  ber 
Seine  aus.  ®aS  Oormärtsfpreijenbe  Sein  mirb  nach  unb  nach  fo 
hoch  gehoben,  bis  eS  bie  mageredjte  Haltung  einnimmt.  ®ie  guf3= 
fpi&e  beS  fpreijenben  Seines  ift  nach  unten  ju  fenf'en  unb  baS 
Sein  in  geftredfter  §altung  gu  f)eben.  ‘InefeS  ju  ermöglichen, 
ftellt  man  bie  Übenben  mit  bem  Etüden  an  bie  San!  unb  läfft 
fie  riicfmartS  mit  ben  Strmen  auf  bie  Sanfplatte  ftüfjen.  ®ie 
ttiücfbemegung  beS  Seines  erfolgt  genau  mie  baS  ©preijen  ber= 
felben.  SefonberS  adfjte  man  barauf,  baff  baS  fpreijenbe  Sein  leicht 
jurücfgeführt  mirb  unb  ber  Oberförper  aufrecht  erhalten  bleibt. 

4* 


1 
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39.  giefe  ^nicßcuge. 

®a§  Saftmafj  ift  hierbei  folgenbe§: 

^iefe  Kniebeuge  unb  §anbfifijj  auf  bie  Sifdfplatte  — 1» 
®nieftreden  unb  Strme  §ur  Sief^attung  — 2! 


33i[&  39. 


23efd;reibung:  ®ie  tiefe  Kniebeuge  mirb  fo  au§gefüfjrt,  baff 
bie  Sinne  auf  bie  £ifd;platte  geftüfet,  bie  Werfen  Dom  ©rb&oben 
gehoben  unb  bie  ®nie  langfam  fdjräg  nad;  auffen  fo  fdjarf  ge* 
beugt  merben,  bi§  ba§  ©efaff  bie  gerfen  berührt.  SDie  gan$e 
®örpertaft  ruht  auf  ben  g-ufffpitjen. 

®ie  Stüdbemegung  erfolgt  genau  nad)  ber  öorlfer  betriebenen 
SSeife.  ®ie  aufredjte  Haltung  be§  Körpers  bemaljrt  mau  baburd), 
baff  bie  Sinne  bei  bem  Slufftütjen  jum  ^3ef)enftanb  fomie  bei  bem 
Mengen  ber  S'niegelenfe  immer  in  geftredter  Haltung  511  oerbleiben 
Ijaben. 


53 


40.  Sprung  juw  fc^ffaitb 


'Sag  Sattmaff  ift  gerbet  fotgenbe§ : 

Spaubftüi}  auf  bie  Sifc^platte  unb  (Sprung  jum  Seitgratfdj* 
ftanb  — 1! 

(Sprung  gur  ©runbftellung  unb  STieffenlen  bev  Sirme  — 2! 


Sefchreibung:  SJtan  ^ebt  bie  Sinne  auf  bie  Sifdjplatte; 
beugt  bie  ©nie  jnr  halben  ©niebeuge  unb  hebt  fid^  gugteidf)  mcifjig 
auf  bie  gufffpifjen;  hierauf  ftöfjt  man  fid)  mit  einem  Stud  burd) 
bag  Streden  bcr  ©niegelenfe  born  ©rbboben  in  bie  Spähe  unb 
fpreijt  fofort  bie  Seine  feitmärtg  boneinanber,  fobaft  ber  Stieben 
fprung  auf  bie  gu^fpitjen  erfolgt  unb  bie  ©niegelenfe  leidjt  unb 
anft  gebeugt  unb  geftredt  mevbeu. 

SDie  Stüdbemegung  jur  ©runbftellung  erfolgt  in  gleicher  Söeife. 
®ur<h  bag  Stufftü^en  ber  ipanbe  auf  bie  £ifd)platte  ift  ber  Sprung 
feljr  leidjt  ju  erlernen  unb  gefahrlog  für  bie  ©inber  augjufüf)ren. 


93ilb  40 
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4i.  ^einfrijiuiitgeu  riidi-  ttitb  uorwärts. 

'Das  ^aftmaff  ift  hierbei  folgenbeS: 

Stftcffpreijen  beS  linfen  »eines  — 1! 

Söorjd;ix)mgen  beS  tinfen  »eines  — 2! 

9tücff entringen  beS  linfen  »eines  — 3! 

Scfjliefcen  beS  linfen  »eines  *ur  ©runbftellung  — 4! 
5 — 8 baSfelbe  rechts. 


33ilb  41. 


» e f dj  v e i 6 u n g : üöfan  [preist  baS  linfe  »ein  geftveef t nadj  hinten 
§ur  fdfrägen  Haltung,  hierauf  mirb  eS  fdjtoungliaft  nadj  bornberoegt, 
moburdj  baS  »ein  fidj  bem  (Srbboben  nnljert  unb  eine  fdjräge  £>al* 
tnng  fpregenb  oormarts  einnimmt.  Sofort  mirb  ba§ »ein  auf  berfelbcn 
»aljn  mieber  nadj  hinten  gefdjmungen  unb  aisbann  §ur  ©runbfteßung 
gitrüdgefü^rt.  ®ie  gufjfpi^e  beS  fdjmingenben  »eines  ift  ftetS  nadj 
unten  unb  nadj  aufjen  ju  ridjten.  Um  eine  ftraffe  Haltung  beS  Dber* 
förperS  ju  fidjern,  lafjt  man  bie  linfe  §anb  an  bie  Stifte  unb  bie 
redjte  auf  bie  Sifdjplatte  [tilgen,  »ebor  bie  Übung  redjtS  beginnt, 
Ijat  ba§  ®inb  erft  eine  fjalbc  ©reljung  linfS  ober  redjtS  auSjufüIjmt. 
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42.  $eiufdjn»ittgen  nadj  ittttctt  itttb  aitljcit. 

$a!  Eattmafj  ift  hierbei  folgenbe!: 

©eitfpreijen  be!  Unten  Seine!  nadj  innen  — 1! 
Seinfdjtningen  nadj  auffen  — 2! 

Seinfdjmingen  nadj  innen  — 3! 

©djliefjen  be!  tinföt  Seine!  jur  ©runbftettung  — 
5 — 8 betreibe  red)t!. 


Sefdjreibung:  ÜDiau  fprei^t  ba!  linf'e  Sein  nadj  ber  rechten 
©eite.  ®ie  gufjfpife  ift  hierbei  nadj  ber  ©rbe  gefenlt,  fobafj  ba!  Sein 
nnb  gujffpitje  eine  Sinie  bitben.  9lt!bann  tnirb  ba!  Sein  nadj 
ber  Unten  ©eite  be!  Körper!  Ijingefdjmungen,  tnobei  ba!fefbe 
öor  bem  regten  Sein  borüber  einen  tpalbfrei!  betreibt;  nacfjmal! 
fdjtbingt  man  ba!  tinte  Sein  nadj  ber  inneren  ©eite  fjin  unb  fdjtiefft 
e!  bann  mieber  jur  ©rnnbftetlnng  an.  ®ie  2t u f r e cf) tf) a t tu n g be! 
Dberförper!  erjielt  man  baburdj,  baff  man  ba!  ®inb  rüdting!  an  bie 
San!  ftettt  nnb  bie  tpanbe  rüdraärt!  auf  bie  Santplatte  ftüfjen  tafft. 


Söilb  42, 


5G 


43.  ^liebcrlintctt  des  feines. 

®a§  ©afhnaff  ift  hierbei  fofgenbeS: 

fRücffteUen  be§  Iinfen  Seines  unb  SWeberlnien  — 1! 
Seinftrecfen  unb  ©rnnbfteUung  — 2! 

3 unb  4 baSfetbe  redjts. 


93ifb  43. 


Sefdjreibung:  üöian  ftettt  ba§  linfe  Seht  einen  ©cfjritt 
§urüc£  unb  beugt  jugteid)  beibe  ®nie  jo  tief,  baff  ba§  tinfe  ®nie  bett 
©vbboben  berührt.  ©er  tinfe  gu£j  tnivb  babei  auf  bie  gufffpi^e  ge* 
ftettt  unb  ba§  redjte  ®nie  fdjarf  im  Sßinfet  gebeugt,  ©ie  9tüd'= 
bemeguug  ber  Seine  erfolgt  atn  gfeidjen  Drt  mie  nortjer.  ©urcf) 
baS  Stufftü^en  ber  tpanbe  auf  bie  Saufplatte  mirb  bie  Übung  er* 
feidjtert  unb  baS  ©cfjmanfen  beS  DberforperS  t)erf)inbert. 
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44.  ^yntttg  sunt  $«e*g*itf(d)flanb. 

2)a§  Sgfitnaff  ift  hierbei  fotgenbe§: 

(Sprung  $um  Duergrätfdjjftanb  red)t§  (ba§  rechte  ©ein  bor 
uitb  ba§  linfe  jurütf)  — 1! 

(Sprung  jur  ©runbftettung  — 2! 

3 unb  4 ba^fetbe  IinfS. 


23tlb  44. 


©efdjreibung:  5lu§  ber  ©runbftellung  tnirb  ber  Qitergrätfd)* 
ftanb  in  ber  SBeife  au§gefiUjrt(  baff  man  bie  ®nie  ^atbtief  beugt 
unb  bie  gerfen  jugteid)  hebt,  bann  burcf)  ba§  SIbfto|en  ber  gu§= 
fpifjen  unb  (Streifen  ber  $niegeleufe  ben  Körper  in  bie  §ö£}e  fdjnefft 
unb  bie  ©eine  eine  ©djrittmeite  bor=  unb  rficfroarts  fpreijenb  bon= 
einanber  trennt.  ®er  fJHeberfprung  ift  Ieidjt  auf  ben  gufffpi^en 
auSjufüfjren.  Söirb  hierbei  ba§  redete  ©ein  nad)  born  unb  ba§  linfe 
nad;  hinten  jur  (Stellung  gebracht,  fo^ei|tbie§bieDuergratfd)ftetIung 
rec§t§.  SDie  ©ücfbemegung  gur®runbfteHung  gefd)ief)t  in  gleicher  SBeife. 

®a§  idufftütjen  ber  tgänbe  erleichtert  ben  (Sprung  unb  befeftigt 
bie  9(ufred)thattung  be§  Dberforper§. 


— 58  — 

4<>.  ^odiljcßcit  bcö  ilnttcc.  unb  ^itttttpfßcttgctt  uoritiärto. 

®a§  £aftmaf?  ift  hierbei  folgenbe§: 

§ot$eben  be§  linfen  StrnieS  — 1! 

Renten  be§  linfen  2lrtne§  jur  Borljebljalte  unb  9iumpf= 
beugen  bonoart§  — 2! 

Jpotljeben  be§  linfen  Strme§  unb  Üiunipfftrecfen  — 3! 
©enfen  be§  linfen  Slrtne§  auf  bie  £ifcf)platte  — 4! 

5 — 8 baSfelbe  red^t§. 


23i(b  45. 


Beitreibung:  ®a§  ®inb  ftefit  in  ber  ©runbftellung  bor 
ber  Banf  unb  t;at  bie  Sinne  auf  bie  Banfplatte  geftü&t- 
Slu§  biefer  (Stellung  tnirb  ber  linfe  Sinn  in  bie  <pöl)e  bewegt, 
wobei  bie  ginger  geftloffen  unb  ber  Sinn  geftrecft  51t  galten  ift. 
Öierauf  wirb  ber  linfe  Sinn  nad)  born  gefenft  unb  ber  üiitmpf 
borwartS  gebeugt;  ber  Körper  bilbet  hierbei  einen  ftumpfen 
Söinfel.  SDie  9iiicfbewegungen  be§  Körpers  finb  biefelbeit  wie  bor* 
Ijer.  9J£an  ad^te  hierbei  ganj  befonberg  auf  ba§  fc^arfe  Borbeugen 
be§  Dberförper§  unb  auf  ba§  ftraffe  <®urd)brüd'en  ber  ®niegelenfe. 
®a§  Sluflegen  be§  ScibeS  ober  be§  0berförper§  auf  bie  Banf  ift 
jebot  ftreng  ju  benneiben. 
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46.  geitflcßc»  bet  Jttme  uub  ■gtuntpfßeugen  (eitnmrfs. 

Saftmajj  ift  gerbet  folgenbeS: 

©eitfjebeu  beiber  Sinne  — 1! 

Rumpfbeugen  feitmarts  linfS  — 2! 

Rumpfitreefen  — 3! 

Sieffenfen  ber  Strme  — 4! 

5 — 8 baSfelbe  recf)t§. 


»ilb  46. 

Sö  e y d)  r e i b u n g : SRan  hebt  au§  ber  Siefhaftung  bie  Sinne  feit* 
märtS  magerest  in  bie  Ipöhe,  fo  baß  bie  §anbteller  nadj  unten 
gerietet  fitib.  hierauf  tuirb  ber  Rumpf  nad)  ber  linf'en  ©eite  ge= 
beugt,  moburd)  ber  linf'e  Sinn  auf  bie  Sauf  ftüfct  unb  ber 
rechte  fenfredft  nad)  oben  gerichtet  rnirb.  ©obalb  ber  rechte  Strm  bie 
§od)l)ebf)alte  erreicht  hat,  ift  ber  ^anbteller  nadj  oorn  gebreljt. 
'Ser  $opf  mirb  bei  bem  ©eitbeugen  aufrecht  gehalten  unb  ber 
Rlicf  ift  nach  forn  ju  richten.  Sie  Riidbemegungen  be§  Rumpfes 
unb  ber  Sirme  finb  biefelben  mie  norher.  @ine  ftraffe  Reinhaltung 
ift  hierbei  uubebingt  erforberlid).  ©oll  bie  Übung  redjt§  bargefteUt 
merben,  fo  muff  ba§  ®inb  erft  eine  halbe  Drehung  linfS  ausführen. 


— GO  — 

47.  Jlmfdmmtflcn  mit  ^htmpfßcugett  unb  -brclieu. 

®a§  £aftmaf?  ift  hierbei  folgenbeS: 

fcieffenfen  ber  Sinne  unb  Stumpfbrefieu  mit  Borbeugen  ünU 
fdjrag  bormartS  — 1! 

§odjfdjmingen  beiber  Sinne  unb  Stumpfbreben  redtits  mit 
Borbeugen  — 2! 

®a§[elbe  mieberfjoten  mie  2 nad)  ber  linf'en  ©eite  — 31 
Siebenten  ber  Sinne  unb  Stumpfflreden  — 4! 

5 — 8 baSfelbe  rechts. 


93ilb  47. 


Beitreibung:  SlttS  ber  ©ruubftellung  mirb  ber  Stumpf 
fdjräg  bormärtS  gebeugt  unb  jugleid)  merben  bie  Slrme  geftrecf t fdjräg 
tief  nad)  borit  gefenft. 

hierauf  merben  bie  Slrme  riacf)  oben  unb  im  §atbfrei§  nad) 
rechts  jur  £iefl)altung  gefdjmungen,  unb  ba§  Stumpfbeugen  unb 
=bref)en  nadj  berfelben  ©eite  t)in  auSgefüfjrt.  ®iefe  Slum  unb 
Stumpfübungen  merbeit  nad)  ber  linf'en  ©eite  l)in  nochmals  mieber* 
fjolt  unb  bann  folgt  ba§  ©treden  be§  Stumpfes  jur  ©runbfteUfung 
gurüd.  ®a§  Stumpfbeugen  unb  Greifen  ift  eine  fdjarfe  Beugung 
be§  ^üftgelenfeS,  meSfjalb  fefjr  auf  bie  ftraffe  Beinlfaltung  ju  adjtcn 
ift.  ©ine  ©djmanfung  be§  ©berfürperS  berbütet  man  babttrcf),  menn 
ba§  mnb  rüdroärtS  an  bie  Baut  gelernt  mirb. 


— Gl  — 


48.  ■güumpflu’ugc«  tüdttnätfs. 

$a§  fcaftinafj  ift  hierbei  fotgenbeS: 

Uuterarmftütj  auf  bie  Sanfplatte  rdcfmartS  — 1! 
SangfameS  Rumpfbeugen  rütfrodrts  — 2! 
SangfameS  Rumpf ftreäen  — 3! 

Rvtnfenfen  jur  Xief^attung  — 4! 


m\>  48. 


Schreibung:  2)a§  $inb  fteljt  in  gcftrecfter  Spaltung  rücf= 
martS  au  ber  San!.  2lu§  ber  Siefljaltung  legt  man  bie  Unterarme 
rücfroartS  auf  bie  Sanfplatte,  mobei  bie  Spanbe  biefelbe  Don  born 
faffen.  hierauf  rnirb  ber  Rumpf  tangfam  nadj  fjinten  fo  meit 
gebeugt,  bafj  ber  Jpinterfopf  bie  Sanfplatte  berührt.  ®ie  Rüd> 
bemegung  beS  Rumpfes  gefdjief|t  in  berfelbeu  laugfamen  Söeife  mie 
uortjer.  Sei  biefer  Übung  finb  bie  gitfte  möglidjft  nalje  an  bie  Sani 
ju  (teilen  unb  bie  Seine  in  gefdjloffener,  ftraffer  Spaltung  ju  galten. 
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S p X V I £. 

1.  ^möfptef  mit  jUm-tn-itomfaflmtg. 


a)  £)ie  ®inber  fielen  im  Greife  bid)t  nebeneinanber  unb 
^aben  Slrm  in  Slrm  gefaxt.  Sn  bie  SDiitte  be§  Greifes  [teilt  man 
ein  Sinb,  meld()e§  bie  Stufgabe  f)at,  fief)  entmeber  unter  ober  über 
ben  Strmen  — ober  neben  ober  bitrcf)  bie  Seine  ju  befreien.  ®a§ 
gehalten  be§  gefangenen  ®inbe§  an  ben  Kleibern  ober  ba§  ©toben 
mit  ben  güfjen  ift  gän^tid;  au§ge[d)Io[[en.  Sft  e§  bem  gefangenen 
$inbe  geglütft,  burdjjubredjen , fo  tritt  ba§felbe  in  ben  ®rei§  ein 
unb  ba§  nad^fotgenbe  ®inb  mirb  entmeber  bmn  (Spielleiter  beftimmt 
— ober  baSjenige  ®iitb  muft  in  ben  ®rei§  treten,  bei  meinem  ba§ 
gefangene  ®inb  an  ber  regten  ©eite  burdjgebrocfjen  ift. 

b)  gür  deine  SMbdjen  änbert  man  ba§  ©piet  in  ber  SBeife 
ab,  bafj  bie  ®inber  tpanb  in  §aitb  faffen  unb  sugleicf)  bie  Strme 
Ijodjljeben;  f obalb  ba§  gefangene  $inb  fid)  bem  Greife  uäfjert  unb 
burd)  benfelben  Ijufdjen  miß,  feufen  bie  junacfjft  ftetjenben  ®inber 
bie  SIrme  unb  lauern  fid)  fo  lange  nieber,  bi»  e§  fid)  mieber  bom 
^Slaije  entfernt  I)at.  SII§bann  [teilen  bie  ®inber  mieber  auf  unb 
Ijeben  bie  gefaxten  Strme  f)od).  Um  bie  ©pieler  bor  langer  SBeile 
ju  fdt)üt3en,  fönnen  2 ober  3 ®inber  in  ben  ®rei§  a mie  auef)  b 
gefperrt  merben. 
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2.  gurnfptcf  tut  jSfteredi. 

gafjl  bcr  £eitnef)mer:  Unbefdjrdnft.  Sebod)  ift  e§  notraenbig,  ba^ 
bie  gaf)l  aufge^t.  Sieb:  Me  SSögtein  finb  fcfjon  ba! 

$ie  fRei^en  finb  ju  paaren  abgejä^tt. 


- ©efidit 
nad)  ber  5Ü?itte. 7 


SCfle  Xeifnefjmer  faffen  fd)ufterI)ocf)  §anb  in  §anb  unb  fielen 
einen  reictjlidjen  ©djritt  üoneinanber. 

1.  93er§. 

1.  9XHe  gefeit  4 fleine  gemöfjnüdje  ©cfjritte  üorrodrt§  unb 

4 mal  §anb!Iappen  toor  ber  93ruft  an  Ort  . 8 geiten 

2.  „ gefjen  4 fleine  geroöfjnlidje  ©djritte  rücfmärt§ 

unb  4 mal  ^anbflappen  Por  ber  ©ruft  an  Ort  8 „ 

3.  „ gefjen  Jpanb  in  Jpanb  unb  2 5Racf)ftelIfd)ritte  Iinf§ 

feitmartS,  Söfen  ber  Jpanbe  unb  4 gemöf)nfid)e 
©djritte  an  Ort  mit  einer  gangen  ®ref)ung  Iinf§  8 „ 

4.  „ gelten  §anb  in  §anb  unb  2 ÜRadjftelffdjritte 

rechts  feitmart§(  Söfen  ber  Jganbe  unb  4 gemöfjn* 
lidje  ©d^ritt  an  Ort  mit  einer  gan  jen  ® refjung  red)t§  8 „ 

5.  „ brefjen  ficf;  ju  paaren  jueinanber  um  unb 

reifen  fid)  bie  redjte  tganb  unb  führen  ein 
fRab  recf)t§  mit  8 gemö|ulicfjen  (Stritten  au§  8 „ 

6.  ©ogfeicf)  medjfetn  fie  bie  Jganbe  unb  gefjen  mit  8 ge= 

möfjnlicfien  (Stritten  eine  gan$e§  fRab  finfg  . 8 „ 

(33ei  bem  fRab  red)t§  fomie  tinf§  mirb  ber  freie 

2frm  über  bem  ®opfe  ge|oben. 

SRit  bem  fetzten  ©dritte  fjat  jeber  ba§  SSierecf 
mieber  einsunefjmen.) 


48  gehen 


G4 


2.  9Ser§. 

1.  Sitte  geljett  <gcmb  in  §anb  4 Keine  gemötjnlidje  ©djritte 

üormärtS  unb  bann  4 mal  §üpfen  mit  gleichen 
lüften  an  Drt 

2.  „ gefjeti  4 gemöljnlidje  «Stritte  riicfmart§  §anb 

in  tjpanb  unb  Hüpfen  nodjmal§  4 mal  an  Drt 
mit  gleidjen  güjfen 8 

3.  ®ie  feiten  fnien  nieber  — unb  bie  erften  umlreifen 

biefelBcn  bornüorüBer  mit  8 gemöfjntidjen 
©djritten,'  mobei  bie  linte  §attb  feften  ©riff 
Beljalt 8 

4.  ®a§felBe  mieberljolen,  jeboc^  im  umgefeljrten  gatte. 

®ie  jtoeiten  t'reifen  — bie  erften  Inien.  ®ie 
rechte  £anb  t)ätt  Don  ber  jmeiteit  feft  . . . 8 „ 

5.  u.  6.  ®ie  ^Saare  bretjen  fidj  jueinanber  um  unb  faffen 

fidj  gegenfeitig  mit  Beiben  Rauben,  tooBei  bie 
•t)änbe  topfljodj  ju  galten  finb.  hierauf  gefeit 
bie  ^aare  4 mal  S^adjftettfdjritt  Iin!§  fjin  im 
Greife  — unb  bann  baSfelBe  nadj  ber  rechten 
©eite 16  „ 

48  feiten 

3.  93er§. 

1.  Sitte  getjen  4 Keine  gemöljnlidje  ©djritte  öormärt§ 

§anb  in  tpanb  — unb  bann  4 ©djritte  au 

Drt  mit  IjodjgefjoBenen  Sinnen 8 geiteit 

2.  „ gefjett  4 gemötjnlidje  ©djritte  rüdmartS,  freuten 

bie  SIrme  öor  bie  33ruft  unb  fnien  auf  ba§ 
linfe  S3ein  nieber 8 „ 

3.  Sitte  faffen  tuieber  §anb  in  tganb  unb  Ijüpfen  4 mal 

©atopp  nadj  ber  linlen  ©eite  unb  4 gemöfjn= 
tid^e  ©djritte  an  Drt 8 „ 

4.  ®a§feIBe  mirb  mieberljolt  nadj  ber  regten  ©eite.  . 8 " 

5.  Stile  bretjen  fidj  ju  paaren  jueinauber  um  unb  faffen 

fidj  gegenfeitig  mit  ber  redjten  £>anb  unb  Ijüpfen 
mit  4 mal  ©djrittmedjfelfdjritt  im  ganzen  9iab 
redjt§=  unb  bann  fogleidj  mit  gleicher  ©djrittjafjl 
tinf§tjerum.  ÜÖKt  betn  lebten  ©dritte  muff 
ba§  gefdjloffene  SSierecB  mieber  IjergefteUt  fein  16  „ 

48  geiten 
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3.  $i*gfyier. 

3at)I  ber  Seilnefjmer:  Unbefdjranft.  Sebod)  mufj  bie  £al)t  bcr 
SÜInc^mcr  aufge^en.  Sieb:  D,  rate  ift  e§  fall  geraorben  ufra. 


) 

) 

1 


©eögneter  @tirnfrei§ 
(Sefidjt  nad}  ber 
«Kitte). 

&tg.  I. 


C 

c 

( 

c 


^ ^ r- 


1.  23er§.  Stg.  I. 

1.  Sille  gelten  ttad)  ber  SOiitte  unb  legen  bie  §änbe 

gegenfeitig  um  bie  Jpüften 6 feiten 

2.  „ fnieit  nieber  unb  Ijeben  bie  Jgänbe  Dor  ba§  ©e» 

ficfjt  unb  beugen  ben  ®opf  ttad)  norn  ...  6 „ 

3.  „ ftetjen  auf  unb  führen  eine  ganje  ®rel)ung  an 

Drt  rücfroart§  au§  unb  lieben  bie  Sinne  feitraärt»  6 „ 

4.  „ fdfraingett  bie  Sinne  in  bie  §6§e  unb  ridjten 

ben  S3lid  nad)  oben 6 

24  feiten 


w 


J 


J 


J C 

J C 

©eüffneteS  Dtedjted  (©efidjt  nad)  innen). 

afig.  n. 


©rauer,  Junten  an  ber  Sdjulbanl. 


5 
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2.  23er§.  gig.  II. 

1.  91  Ile  faffen  <panb  in  §anb  itnb  bilben  mit  8 ge= 

möljnlidien  ©dfritten  einen  fpifjeu  Söinfel  . 6 Seiten 

2.  „ fdjmingen  beibe  9Irme  nad)  linf'S  unb  bann  nad) 

red)t§  fdjräg  in  bie  Jgölje 6 „ 

3.  „ neigen  ben  ®opf  nad)  unten  unb  breiten  bie 

9(vme  au§ 6 „ 

4.  „ gel)en  an  Drt  unb  führen  eine  ganje  ®ref)img 

lh\U  mit  au§gebreiteten  Firmen  au§  . . . 6 „ 


24  feiten 


3.  93er§. 


©efdjloffener  £>albfrei§ 
(®efid)t  nad)  innen), 
gig.  III. 

3ifl.  HI. 


1.  Sitte  faffen  Ipanb  in  Jpanb  unb  bilben  einen  <palbfrei§.  6 Bitten 

2.  „ bilben  4 Heine  Greife  mit  §od)t)eben  ber  Sirme.  6 „ 

3.  „ geljen  mit  8 gemöljnlidjen  ©dritten  im  Greife  ' 

Iin!§  Ijerurn  unb  fdjmingen  bie  Sirme  feitmartS  6 „ 

4.  „ geljen  mieber  röcfmärtS  jum  §atblrei§  jurütf_  6 „ 


24  ßeiten 


J 


\ ®efd)toffener  * 

* ©tirnfreiä  v 

(@5eficf)t  nad)  ber  ÜJtitte). 

) gig.  IV.  ( 

r 

r 
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4.  3$er§.  Öig-  IV. 

1.  Sitte  gelten  mit  8 gewöhnlichen  Schritten  ju  einem 

großen  Greife  unb  nehmen  §anbfaffung  . . 6 Beiten 

2.  „ ftreefen  bie  Sinne  in  bie  §öl)e  unb  töfen  bie 

(panbfaffung  . T 6 „ 

3.  „ beugen  fiel;  nacf)  born  unb  breiten  bie  Sinne  au§.  6 „ 

4.  „ faffen  §anb  in  £>anb,  ftreefen  bie  Sinne  nad) 

oben  unb  fnien  nieber;  mit  ber  lebten  Sdjritt* 

jeit  fielen  fie  mieber  auf 6 » 

24  Beiten 


4.  ^auffinef  in  einer  §anfe  non  paaren. 


©ie  ®inber  finb  ju  einer  Säule  bon  paaren  Ijintereinanber 
aufgeftettt.  ^ebe§  einzelne  ^ßaar  ftebjt  eine  Sdpättmeite  bon  beu 
anbern.  ©a§  (Spiel  beginnt  in  ber  SSeife,  baff  ba§  erfte  $aar 
geteilt  bie  Säule  umfreift,  unb  §mar  ba§  linfSfteljenbe  ®inb  linf§= 
unb  ba§  anbere  recl)t§f)erum.  ©er  Sauf  gefd)iel)t  bon  ben  beiben 
Säufern  sugleid),  febod)  nicht  etjer,  als  bis  baS  Beiden  jum  Saufen 
erfolgt  ift.  ©aS  Spiel  mirb  baburd)  gewonnen,  baff  entmeber  ber 
befte  Säufer  bem  Spielleiter  bie  Spanb  reicht,  — ober  baff  er  ein 
angegebenes  Bedien  auf  bem  ©rbboben  überläuft,  hierauf  tritt  ber 
befte  Säufer  auf  bie  rechte  unb  ber  anbere  auf  bie  linfe  Seite,  üftad) 
Slbtauf  ber  ganzen  $aare  ftettt  man  bie  beften  Säufer  mieberum 
jufammen  unb  beginnt  mit  bem  Spiele  auf  biefe  SSeife  mie  borher. 
©aS  Saufen  mieberftolt  man  fo  lange,  bis  siliert  nur  ein  Säufer 
übrig  bleibt,  gft  bie  Säule  bon  paaren  ju  lang,  fo  teile  man 
fie  in  mehrere  foldje  Säulen. 


5* 


G8 


III.  Ce il  (3.  ©tfjuljafjr). 

49.  Jlrntftrcifcn  finite  nadi  außen  (bon  unten  nad;  bei  ©eite). 
®a§  Saftmaß  ift  hierbei  folgenbe§: 

©eitfjeben  be§  linfen  ?lrme§  — 1! 

§od)f)eben  be§  linfen  9lrme§  — 2! 

©enfen  be§  linfen  5trme§  bor  bie  Sörnft  — 3! 

©treefen  be§  ltnfen  9lrine§  jur  Sieffjaltung  — 4! 

5 — 8 baSfelbe  red;t§. 

c 


Sefdjreibung:  Ser  linfe  9lrm  mirb  au§  bei  Siefßaltung 
nad)  bei  ©eite  (b),  bann  in  bie  §öße  jur  £md;l;ebf;altung  (c)  gehoben, 
hierauf  mirb  er  nad;  innen  bor  bie  Sruft  magered;t  (d)  geteuft  unb 
julefjt  in  bie  9(u§gang§ßaltung  (a)  jurücfgefiißrt.  Sei  bem  ©eitßeben 
be§  linfen  9lrme§  ift  ber  ^anbteller  nad)  unten,  beim  öod;f)eben 
nad)  born  unb  beim  ©enfen  bor  bie  Söruft  ju  galten.  Sie  2luf= 
redjtßaltung  be§  DberförperS  er  l;  alt  man  burd)  ba§  ütufftüßen  ber 
regten  §anb  auf  bie  Sanfplatte. 
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50.  ilrmltrcifett  finßs  non  unten  ttctdi  uottt  (rüdmartS). 

®a§  Saftmaß  ift  tjierbei  fotgenbeS: 

SSorljeben  be§  liitfen  5lrme§  — 1! 

§odft)eben  be§  tinfen  5trme§  — 2! 

©enfen  be§  linfen  StrmeS  rüdfmart§  jur  mageredjten  &at= 
tung  — 3! 

Siebenten  be§  tinfen  StrmeS  — 4! 

5 — S baSfetbe  rechts. 


Söefdjreibung:  2tu§  ber  Siefffaltung  (a)  roirb  ber  linfe  2trm 
nad)  öorn  (b)  unb  oben  getjoben,  (c)  non  bort  nact)  ßinten  jur  mage= 
redjten  Gattung  (d)  unb  jutefjt  jur  ©enftjaltung  (a)  jurüdgefüljrt.  (Sr 
befdfreibt  tjierburdj  einen  Oottftdnbigen  Kreis.  SefonberS  ift  auf  ba§ 
oöttige  ©treden  beS  StrineS  unb  auf  bie  gefefftoffene  f$inger=  unb 
SBeintjattung  ju  achten.  s-üei  bem  Söorfjeben  beS  StrmeS  ift  ber 
föanbtetter  nad)  innen,  beim  Jpocfjtjeben  nad)  Oorn  unb  beim  ©enfen 
nadj  innen  ju  batten,  ättan  läßt  bie  freie  <panb  auf  bie  23anf= 
platte  ftüßen,  tuoburdj  ber  Cberförpcr  aufrecht  ermatten  bleibt. 
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51.  Jirmßmfm 

von  ttttfcn  und)  turnt  unb  t>on  unten  nadj  Junten  ($tül)fe). 

'SaS  Sattmaff  ift  hierbei  fotgenbe§ : 

SSov*  unb  9tüdn.iart§f)eben  be§  regten  unb  linfen  SIrme§  — 1 ' 
@tfj>t)ingen  betber  Sinne  jur  £odjf)ebf)alte  — 2! 

$ot>  unbJRüdroartSfenfen  be§  rechten  unb  linfen  Sinnes  utr 
fdjrägen  Haltung  — 3! 

©enfen  beiber  Sirme  gur  Stieffjattung  — 4! 

5 — 8 im  umgefetfrten  gatte. 


23itb  51. 


^öefdtjreibiing:  ®a§  Slrmfreifen  mirb  au§  beripod)*  unb£ief= 
Gattung  ber  Sirme  Don  oben  nadfj  Oorn  unb  sugteidj  Don  unten  nadf 
hinten  auSgefülfrt  unb  ift  eine  mütjlenartige  33en>cgung.  ®iefe  ftügel* 
artigen  Söetnegungen  ber  Sinne  erforbern  eine  Oottftänbige  ©iredung 
berf eiben,  hierbei  ift  e§  notroenbig,  baff  erft  jeber  t>  or^erbefc^riebencr 
®rei§  einzeln  erlernt  morben  ift,  bebor  beibe  Greife  jufammen  geübt 
merben.  ®a  bei  biefer  Übung  bie  ©djutbanf  nidjt  in  Slnfprud)  genom* 
men  merben  fann,  ift  ganj  befonberS  auf  bie  geftredte  ipattung  beS  Ober* 
förperS  51t  adften  unb  ba§  $inb  in  bie  90?itte  bc§  ©angeS  $u  ftelleu. 
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52.  jttmlimfen  nad)  öcr  finite«  #eitc. 

®a§  Saftmaff  ift  Ijierbei  fotgenbeS: 

©eitljeben  beiber  Sinne  nad)  ber  linfen  ©eite  — 1! 
jpod)f)eben  beiber  Sinne  jur  <pod)f)ebf)aIte  — 2! 

©eitfenfen  beiber  Sinne  gur  mageredjten  Haltung  nad) 
red)t§  — 3!w 

©enfen  beiber  Sinne  jur  Xieflfaltung  — 4! 

5—8  betreibe  recf)t§. 


93ilb  52. 


©efdfreibnng:  S3eibe  Sinne  merbett  geftreef t au§  ber  Sief* 
Ijaltnng  nad)  ber  linfen  ©eite  mageredjt  (b)  unb  bann  nad)  oben  gur 
fenfred)ten  öaltung  (c)  gehoben,  bann  folgt  ba§  ©enfen  ber  SIrme 
nad)  red)t§  ~(d)  nnb  §nlet$t  jur  SIu§gang§I)altung  (a)  jurücf.  ©inb 
bie  SIrme  nad)  ber  ©eite  gehoben,  fo  merben  bie  tganbteller  ju* 
einanber  gebrefjt;  befinben  fid;  biefclben  in  ber  <göf)er  fo  merben  fie 
nadj  born  gerietet.  Um  bem  Sinbe  einen  feften  §att  ju  geben, 
leljne  man  e§  riicfmärtö  an  bie  Sanfplatte. 
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;>3.  iUnt beugen  ttnb  -lirerfieu  mit  ^ingcrfpmjen. 

®a§  ^aftmaji  ift  hierbei  fotgenbe§: 

Armbeugen  unb  =ftrecfen  feitwärt§  mit  gingerfpreijen  — 1 ! 
2lrmbeugen  unb  »ftüpn  ber  §änbe  au  bie  lüften  — 21 


93ilb  53. 

23efdjreibung:  ®a§  ©eitftrecfen  ber  Strme  gejd^ietjt  Pon  betn 
<püftftüj3  au§.  SSeibe  tpänbe  werben  nact)  ber  linfen  unb  redeten 
©eite  fdtjulterfjodj  gehoben  unb  fobann  nadt;  ben  ©eiten  f)in  wageredjt 
au§geftrecf  t.  2Jiit  biefem  2lrmftrecfen  wirb  fogleidj  ba§  ginger  fpreijen 
Perbunben.  ®ie  §anbtetfer  geigen  bei  ben  2Irmftrecfungen  nad; 

Porn  unb  bie  Räumen  nadj  oben;  ebenfo  fönnen  bie  2t r nie  gebre^t 
werben,  jo  baff  ber  §anbtetler  nad)  hinten  unb  bie  ®aumen  nad) 
unten  geigen.  ®ie  9iüdbewegungen  ber  2trme  erfolgen  auf  bie 
gleiche  SSeife  wie  bie  ©trecfungen  berfetben.  ©ine  ©djwanfung 
be§  Dberförper§  wirb  Perptet,  wenn  ba§  $inb  fid^  feitwart§  an 
bie  33anfplatte  lept. 
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54.  ^d)rä(janfiti(ivföfd)u»inöcn 
ficibe*  Jlrrnc  fcitmärtu  unb  Jlrtnbreßcn. 

®a§  £aftmaft  ift  hierbei  folgenbeS: 

SUifroartSfcfjroingen  beiber  Sirme  — 1! 

2trmbref)en  tinf§  unb  red)t§  — 2 unb  3! 
Stbfdjroingen  betber  SIrme  jur  Sieffjaltung  — 4! 


93ilb  54. 


93ef<f)reibung:  SSeibe  SIrme  roerben  geftrecft  aul  ber  £ief= 
Gattung  feittuartä  gur  fragen  Haltung  aufwärts  gehoben.  ®ie  üganb* 
rüden  finb  nacf)  auften  unb  bie  ginger  gefcftloffen  gu  galten.  Sn 
biefer  Gattung  führen  bie  Sinne  eine  ftalbe  ®reftung  nacf)  innen 
um  bie  SängSadjfe  au§.  ®ie  Slufrecfjtfjaltung  be§  DberförperS  erhält 
man,  roenn  ba§  ®inb  fic^i  rücfroärtS  an  bie  23ant  leftnt.  — Saft t 
man  bie  Übung  nur  mit  einem  Strm  auSfüftren,  fo  fann  bie  freie 
£anb  auf  bie  23anfplatte  geftemmt  roerben.  ®ie  Sti’tcfberoegung  ber 
2trme  fdfjtieftt  fid)  bern  Jpeben  an. 


74 


55.  $eit0e6ett  mit  ltnterarmßeugcn  im  ^cdifef. 

®a§  Saftmaff  ift  hierbei  fotgenbe§: 

©eitfjeben  betber  Sinne  — 1! 

Unterarmbeugen  unb  ^firecfen  linfS  — 2! 
Unterarmbeugen  unb  »ftredfen  rechts  — 3! 
©eittieffenfen  ber  Sinne  — 4! 


Sitb  55. 


Sefdjreibung:  SluS  ber  Siefljaltung  merben  bie  Sinne  jur 
njagerecE)ten  Haltung  feittoartS  gehoben,  mobei  bie  tpanbriicfen  nad; 
oben  gerietet  finb.  SlitS  biefer  geftredften  Strmljaltung  mirb  ber 
linfe  Unterarm  fo  fcf)arf  gebeugt,  baff  bie  gingerfpt^en  bie  ©djulter 
berühren,  $n  berfelben  Sattheit  erfolgt  bie  ©trecfung  be§  linfen 
SlrmeS,  wobei  ber  ^anbrüdeit  mieber  uacf)  oben  gebrefyt  ift.  ®a§= 
felbe  Sengen  unb  ©trecfen  mirb  bann  mit  beut  rechten  Sinn  au§* 
geführt;  unb  julefct  beibe  Sinne  jur  Sieffjaltung  mieber  juröcf* 
geführt.  ®a§  ©cfjmanfeu  be§  DberforperS  tierßütet  man  babitrd), 
baff  ba§  ®inb  feitmartS  an  bie  San!  gelernt  mirb. 
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56.  Jlnitljdictt  finit o unb  redjfs  ittt^c^fef  mit  Sfuftwippcn. 

Sa§  Saftmafj  ift  t)ierbei  folgenbeS: 

@eit§eben  be§  Unten  2lrme§  unb  3ef)enftanb  linfS  — 1 ! 
Sief fenfen  be§  Unten  2lrme§  unb  ber  linfen  gerfe  unb  §eben 
be§  rechten  2lrme§  unb  ber  redeten  gerfe  — 2! 

3 mie  1 tmeberfjolen! 

Sieffenfen  be§  tinfen^ErmeS  unb  ber  linfen  gerfe  jur  ®runb* 
ftellung  — 4! 

5—8  baSfelbe  rechts  beginnen. 


SBilb  56. 


Beitreibung:  93tan  liebt  ben  linfen  Slrm  au§  ber  Sief* 
Haltung  roagerecf)t  in  bie  fööfye  unb  öerbinbet  bamit  ba§  §eben 
ber  linfen  gerfe  au»  ber  ©runbftellung.  hierauf  luirb  ber  linfe 
21  rm  unb  bie  linfe  gerfe  gefenft  unb  fofort  ber  rechte  2lrm  feit* 
»oartS  unb  bie  redete  gerfe  gehoben.  Siefe  Belegung  be§  linfen 
2lrme§  unb  ber  linfen  gerfe  nneberfjolt  unb  bann  ber  linfe 
Sinn  gur  Sieffjaltung  unb  bie  linfe  gerfe  jur  ©runbftellung  jurücf* 
geführt.  Sie  2lufredjtf)altung  be§  DberfßrperS  mirb  burdj  ba§  ab* 
luedjfefnbe  Slufftüt^en  ber  Sinne  auf  bie  Banfplatte  erhalten. 


57.  Jtttnßwujen  vox  ber  unb  ftfeiite  ^nicDeugc. 

®a§  Xaftmaf?  ift  tjierbei  folgenbeä: 

SIrmfreujen  mit  Heiner  Kniebeuge  — 1! 

SIrmfenfen  jur  Sieffiattung  unb  ®nieftretfen  — 2! 


93efdjreibung:  S07an  Ijebt  bie  Hrnte  mageredjt  nad;  born 
unb  beugt  fofort  bie  Unterarme  fo  meit  freit$enb  übereinanber  nach 
ber  93ruft,  baff  bie  gingerfpifcen  bie  ©djuttern  berühren.  ®ie 
Oberarme  finb  fdfrdg  nadj  unten  ju  galten,  äftit  biejem  Slrmfreujen 
roirb  bie  Kniebeuge  berbunben,  inbem  bie  Sniegelenfe  jdjrdg  borroärtS 
nacf)  auffen  gebrüdt  unb  bie  Werfen  gefdjloffen  gehoben  merben. 
®ie  fftücfberoegung  rnirb  in  gleidjer  2Beife  mie  botfjer  au§gefü§rt. 
9J?an  adjte  bei  biefer  Übung  auf  bie  geftreefte  Haltung  be§  Ober* 
förper§,  me§f)alb  ba§  ®inb  rü<fmärt§  an  bie  San!  ju  [teilen  ift. 
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58.  Jtttnfdjnungen  unD  Huntpfßeugen  vorwärts. 

Xa§  Saftmafj  ift  f)ierbei  folgenbeS: 

93orf>eben  beiber  Strme  — 1 ! 

Stüdfdpmngen  beiber  Slrme  unb  Rumpfbeugen  borroärtS  — 2! 
SSorfdjmingen  beiber  Sinne  unb  Stumpfftretfen  — 3! 
Slrmfenfen  jur  STieföaltung  — 4! 


öilb  58. 


93  e f cf)  r e i b it  n g : ®ie  Sinne  merben  ait§  ber  Stieff>aftung  rnage* 
redjt  nad)  born  gef  oben;  bann  fdjmingt  man  fie  nad)  unten  unb 
nad)  Ijinien  unb  beugt  gugleid)  ben  Stumpf  bormcirts.  ©obalb 
ba§  Stumpfbeugen  bormärtS  auägefüljrt  morben  ift,  befinben  fid) 
bie  Sinne  fdjräg  rüd'märt§  nad)  oben.  ®er  Körper  bilbet  fjier* 
bei  einen  ftumpfen  SBinfel,  unb  ift  befonberS  auf  ba§  ®urd)= 
brüefen  ber  ®niegelenfe  ju  adjteu.  ®ie  Stücfbemegung  f fließt  fid) 
genau  ber  borljergeljenben  SIu§füf)rung  an.  ®a§  ®inb  ftetfe  man 
bei  ber  Übung  in  bie  fütitte  be§  ©ange§,  bamit  e§  bei  bem  Stücf* 
fdptungen  ber  SIrme  nid^t  an  bie  83auf  fdjlagt. 
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59.  ^ntcmrtttßcttgen  unb  lllutnpfßeugcn  feifjuötfs. 

®a§  Saftmaff  ift  hierbei  fotgenbcS: 

Unterarmbeugen  unb  Rumpfbeugen  linf§  feitmärtS  — 1! 
Xiefftretfen  ber  Strme  unb  Rumpfftredfen  — 2! 


93ilb  59. 


Sefdfjreibung:  5Iu§  ber  £ieff)altung  merben  bie  SIrme  feit* 
märt§  gehoben  unb  gugteid^  bie  Unterarme  fo  meit  gebeugt,  baff  bie 
gingerfpit^en  bie  ©futtern  berühren.  ÜRit  biefem  Rrntbeugett  mirb 
ba§  Rumpfbeugen  feitnmrtl  nad;  ber  tinfen  ©eite  berbunben.  Set 
bem  Rrtnbeugen  merben  bie  Rrme  gebiert,  fobajg  bie  föanbtetfer 
nadfj  oben  geigen.  Sefonber§  ift  bei  bem  ©eitbeugen  barauf  ju 
adfjten,  baff  bei  bem  Armbeugen  bie  Grdenbogengelenfe  nadj  hinten, 
ber  ®opf  nad)  ber  gebeugten  ©cfjutter  unb  ber  Slicf  nacf)  born 
gerietet  mirb.  ®ie  Rürfbemegungen  erforbern  bie  gleiche  Semegung 
mie  borfjer.  ®ie  ©cfjmaivfung  be§  Dbertörper§  mirb  bereutet,  menn 
ba§  ®iub  rücfraart§  an  bie  Sauf  gelernt  mirb. 
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GO.  jumfrijumtfleit  mit  l^uropf&idKH. 

(Ba§  Saftmafj  ift  hierbei  fofgenbe»; 

Strmljeben  IinlS  nad)  innen  unb  Sftumpfbreljen  rechts  — 1! 
Slrmfdpmngen  nad)  tinfö  nnb  Stumpfbre§en  linfS  — 2! 

3 nueberljolen  tme  bei  1. 

Sieffenfen  be§  linien  «rmeS  nnb  Burücfbretjen  be§  Stumpfes 
gur  ©runbftellnng  — 4! 


SBilb  60. 

93  e f c^>  r e i b u n g : ©er  tinte  Strm  nrirb  au§  ber  ©iefljattung 
nad)  ber  redeten  ©eite  mageredjt  öor  bie  ©ruft  gehoben  nnb  gu^ 
gteicf)  ber  Stumpf  nad;  ber  redeten  ©eite  gebrefjt.  hierauf  wirb 
ber  linte  SIrm  mageredit  nad)  ber  linfen  ©eite  gefdfmungen  nnb 
ber  Stumpf  nad)  berfetben  ©eite  f)in  gebrefjt.  ©iefelbe  2frm*  unb 
Stumpfbemegung  mirb  nad)  ber  entgegeugefetjten  ©eite  I)in  toieber* 
fjolt  unb  bann  ber  ltnfe  Sfrm  gur  ©iefljaftung  unb  ber  Stumpf  gur 
©runbfteHung  gurüdgefüfjrt.  (Sine  ftraffe  tpaltung  be§  DberförperS 
ift  unbebingt  erforberlid).  $Iu§  biefem  ©runbe  fäfjt  inan  ba§ 
®inb  mit  ber  redften  §anb  auf  bie  ©anfpfatte  ftüfcen. 
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61.  ^citl)o(f;fd)iuittgen  fleibcr  Jttme  unb  ^eljeitflaub. 

Saftmaff  ift  hierbei  foIgenbeS: 

©eithochfchmingen  beiber  SIrme  unb  äehenftanb  — 1! 
SIbfchmingen  ber  Sinne  feitmärt§  unb  ©enfen  ber  Serien 
jur  ®runbfteHung  — 2! 


23i(b  61. 


33efcl)rcibung:  Slu§  ber  Siefhaltung  fdpbingt  man  bie  Sinne 
feitmärtS  in  bie  £öf)e  unb  berbinbet  zugleich  ba§  §eben  ber  gerfen 
jum  3e^enftanb.  Sie  Sinne  finb  runb  über  bent  iopfe  ju  Ijalten, 
mobei  bie  gingerfpi£en  fid;  gegenfeitig  berühren.  33efonber§  achte 
man  auf  bie  gefcj)loffene  gerfen*  unb  auf  bie  geftredte  Seinhaltung. 
Sie  9tücfbemegungen  finb  in  berfelben  Söeife  au§juführen  mie  bor* 
her  gefagt  ift.  Sen  Übenben  gemährt  man  bnrd)  ba§  Slnlehnen 
an  bie  Sauf  einen  feften  §alt. 
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62.  geitßdicu  fici&er  Jltme  mit  i’tn-  mtb  Jtusatmett. 

®a§  STaftmafj  ift  hierbei  folgenbel: 

üangfamel  ©erheben  ber  SIrme  unb  gerfenljeben  mit  ©in- 
atmen 1 — 4! 

ßangfamel  Siebenten  ber  5lrme  unb  gerfen,  unb  Matmen 
1—4! 


Söefdjreibung:  Sie  ülnne  merben  au§  ber  Siefhaltung  feit- 
wart!  bil  jur  wagered)ten  Jgaltung  gehoben.  $D?it  bem  Strmljeben 
wirb  ba§  §eben  ber  gerfen  unb  jugleich  ba§  ©inatmen  burd)  bie 
9?afe  ücrbunben.  Sangfam  unb  in  ber  aufrechten  Gattung  be§ 
öberförperl  läfft  man  ba§  StuSatmen  burd;  bie  5ü?nnbt)öt)te  unb 
ba§  ©enfen  ber  9lrme  unb  ber  gerfen  jur  ©runbftettung  au§= 
führen.  Sa§  ©in-  unb  9tu§atmen  mit  bem  ©eitheben  ber  Ulrme 
wirb  gewöhnlich  nach  ben  angegebenen  Sattheiten  aulgeführt.  9tach 
unb  nach  fann  man  biefelben  auf  ba§  Soppelte  erhöhen. 

©inen  feften  ©taub  erhalten  bie  Übenben,  wenn  fie  rücfwartl 
an  bie  33anf  gelehnt  werben. 

Stauer,  Junten  an  ber  <Sdjutbanf. 
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63.  Raufen  mit  ^erfcnlkDcn  an  §xt. 

'Das  Saftmafj  ift  giertet  ber  2/4--Xatt. 


33ilb  63. 


58efdjreibung:  ®a§  Saufen  an  Ort  gefdjiefjt  burd;  ab= 
medjfelnbeS  gerfenljeben  be§  linfen  unb  redjten  23eine§.  ®a§  XatU 
maff  beim  Saufen  ift  gemöfjnlidj  ber  2/4=Sa ft.  Sn  ber  erften  %att= 
jeit  mirb  bie  linfe  gerfe  nacfj  bent  ©efäfj  gehoben;  fobatb  biefelbe 
gefenft  mirb,  erfolgt  ba§  öeben  ber  redjten  gerfe.  SCRan  adjte  bei 
bem  Saufen  an  Drt  barauf,  baff  baSfelbe  auf  ben  gufffpitjen 
gcfd;ief)t.  ©ine  ©rleidjterung  oerfdjafft  man  ben  Sinbern  beim 
Saufen  baburdj,  baff  fidj  biefetben  auf  bie  Söanfplatte  ftüfcen  unb 
babei  ben  Dberförper  etma§  nadj  Oorn  neigen. 
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()4.  ^ltflMctt  bet r feilte  auf  beit  ^anUftfe. 

<DaS  Saftmafj  ift  hierbei  folgenbeS: 

Slufftettert  beS  finfen  Seines  auf  ben  Sanlfife  — 1! 
Dfiebcrftetten  beS  tinfen  Seines  jur  ©runbftettuug  — 2! 
3 unb  4 baSfetbe  recf;tS. 


Söitb  64. 


Sefdjreibitng:  ®ie  Übenben  ftefjen  in  ber  ©runbfiettung 
tior  beu  Sanf  unb  fäffen  bie  Sanfplatte  unb  bie  Setjne.  2IuS 
biefer  (Stellung  toirb  baS  linfe  Sein  nad)  ber  Sruft  fo  tjodj  ge* 
f)oben,  baß  ber  tinfe  guß  bequem  auf  ben  Saulfitj  geftettt  merben 
fann.  .Spierauf  mirb  baS  linfe  Sein  mieber  gur  ©runbftettung 
jurücfgefüfjrt  unb  baS  redjte  Sein  in  berfetben  SGBeife  auf*  unb 
niebergeftettt.  ®aS  Stanbbein  fomie  ber  öberförper  ermatten  itjre 
2tufredjtljattung  baburd),  baß  bie  2trme  nöttig  geftrerft  gehalten 
merben. 


6* 
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65.  cSti’ijeffül}  feiffings  (©efid&t  nac|  born). 

®a§  Saftmaff  ift  hierbei  fotgenbe§: 

©eittiegefiüfc  mit  Slufftüfcen  ber  tinfen  §anb  unb  bie  rechte 
an  bie  §üfte  — l! 

2(uf  rieten  jur  ©runbftetfung  unb  bie  tinfe  fianb  an  bie 
Jpüfte  — 21 
3 unb  4 ba§felbe  rechts. 

Söeö°r  *>ie  Übung  red£jt§  erfolgt,  muff  ba§  ®inb  erft  eine  halbe 
®ret)ung  ttnf§  auSfütjren ! 


Sitb  65. 

Söefdfjreibuug:  9ttan  ftelft  ba§  ®iitb  feitmärtS  neben  bie 
5ßanf.  ®er  linfe  $trm  befinbet  fid;  geftreeft  in  ber  £ieff)attung 
unb  ber  redete  ift  an  bie  Riefte  geftiifjt.  Sn  biefer  ©tettung 
beugt  fic|  ba§  &inb  nad;  ber  tinfen  ©eile  unb  ftüijt  fid;  fofort 
mit  bem  tinfen  drm  auf  ben  Söanffifc.  Sie  teilte  rutfen  t)ierbei 
übereinanber,  unb  bie  redjte  §üfte  mirb  ein  menig  nadj  ber  tinfen 
©eite  be§  Körper»  gebeugt.  SDer  Dberförper  brürft  fid;  bei  bem  ©eit* 
tiegeftütj  mefjr  nad;  fjiuten,  unb  ber  S3ticf  ift  gerabe  nad;  öorn 
gerichtet.  ®ie  Sfücfbemegung  be§  ©eittiegeftüpe»  erfolgt  genau  mie 
öorfjer.  ©ottte  ber  ©eittiegeftütj  auf  biefe  SSeife  nidjt  fo  gtatt 
üonftatten  ge|en,  fo  tdjft  man  einen  f (einen  ©ctjritt  nad;  ber 
dufferen  ©eite  aulfüfjren. 
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66.  uorfiugs  (©efid;t  nad)  unten). 

®aS  STaftmaff  ift  hierbei  fotgenbeS: 

Seugen  beiber  Stnie  jur  falben  Siefe  — 1! 
2iege[tiit3  Porlings  auf  beti  SBanffifo  — 2! 
3urücffpriugeu  jur  falben  Kniebeuge  — 3! 
®nieftrecfen  unb  ©runbftettung  — 4! 


33i(b  66. 


Sefdjreibung:  iDtan  Xäf3t  bie  Übenben  au§  ber  ®runb= 
ftetfung  eiue  fjatbe  Kniebeuge  au§fü|ren  unb  jugleidfj  bie  §änbe 
auf  bie  San!  ftüfjen;  bann  fpringen  fie  einen  ©djritt  rücfraärt§ 
unb  ber  Siegeftüt^  ift  jur  9tu§füfirung  gebracht.  SefonberS  ift 
bei  betn  Siegeftütj  auf  bie  geftrecfte  5trm=  unb  Seinfjaltung  fotuie 
auf  bie  gefcf)toffenen  Werfen  ju  achten.  ®ie  üiücfbetnegung  erfolgt 
genau  in  ber  Porf)erbefcf)riebenen  SBeife,  fo  baff  au§  bem  Siegeftüt^ 
erft  bie  fjalbe  Kniebeuge  unb  bann  bie  ©runbfteHung  auSgefü^rt  tüirb. 


— 8G  — 


67.  rüdiftngs  (©efidft  nad;  oben). 

STaftmafj  ift  fjierbei  fofgenbe§: 

Mengen  beiber  Snie  unb  §anbftü£  rüdfroärtS  — 1! 
SangfameS  Bormärt§gef|en  jum  2iegeftü£  rücffingS  — 2! 
SangfameS  9füdmärt§gef)en  jur  Kniebeuge  — 3! 
^nieftrecfen  unb  ©runbfteffung  — 4! 


93ifb  67. 


Beitreibung:  ®ie  Übenben  ftefien  rücfmärtS  an  ber  Ban!, 
hierauf  beugen  fie  bie  ®nie  jur  tiefen  Kniebeuge  unb  erfaffen  rücf* 
martS  ben  Banffit^.  “Dann  bemegeit  fie  bie  Beine  öormärtS,  bis 
ber  Körper  bie  fdfjräge  Haltung  §um  Siegeftüij  rüdüngS  ein* 
genommen  fiat.  £>ie  9lrme  nnb  Beine  finb  böffig  geftreeft  ju 
Ratten,  ber  ®opf  ift  fomeit  mie  mögfidj  rücfroärtS  gu  beugen  unb 
bei  Bficf  nad)  oben  ju  richten.  Sft  ber  2iegeftü£  auf  biefe  SSeife 
erlernt,  fo  !ann  berfefbe  audj  aus  ber  Kniebeuge  burdf  gfeidpnäffigeS 
BormartSfpringen  auSgefüfirt  merben.  ®ie  9tütfbemegungen  merben 
in  gleicher  2frt  mie  Dörfer  auSgefüfirt. 
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68.  ^iegcflufj  uorlittgö  mit  ^erfcnlfelie«. 

Sa§  Saftma|  ift  hierbei  folgenbe»: 

Rumpfbeugen  bormartS  unb  tpanbftüfj  auf  ber  33 auf  1 ! 

SangfameS  Rüdroärt§gef)en  gum  ßiegeftüfe  — 2! 
gerfenfjeben  linf§  — 3! 

SangfameS  ©enfeit  ber  §erfe  — 4! 

SßormärtSgefjen  unb  Rumpfbeugen  bormart§  — 5! 
Rumpfftrecfen  unb  ©runbftettung  6! 

7 — 12  baSfetbe  red)t§. 


93ilb  68. 


33 efcfir ei buug:  9Ran  füfjrt  ben  2iegeftü|  auf  bie  ’Söeife 
au§,  ba|  fidj  bie  Übeuben  bor  bie  33anf  [teilen  unb  ben  Rumpf 
bormärt§  beugen;  bie  §änbe  merben  auf  ben  Ranffitj  geftüijt,  unb 
bie  33eine  bemegen  fid)  mit  fleinen  ©djritten  rücfmärt§.  hierbei 
ift  auf  bie  geftrccfte  5Irm=  unb  33eint)altung  ju  adften.  Ru§  betn 
2iegeftü|  mirb  bann  ba§  linfe  33ein  nad)  fjinteti  fo  meit  gebeugt, 
ba|  bie  gerfe  ba§  ©efäff  berührt.  Sie  Rücfbemegung  mirb  in 
gleicher  Söeife  mie  borfyer  auSgefü^rt. 
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(>9.  <£«9 eftüf}  uortingo  mit  jUmlfeßcu. 

®a§  Saftmaß  ift  hierbei  fotgenbeS: 

Rumpfbeugen  borrodrtS  mit  §anbftüfc  auf  bie  33ant  — 1 ! 
Rücfmart§fpringen  mit  gleichen  giifjen  nun  Sieqeftüt3  — 2 > 
®or|eben  be§  Hufen  5trme§  — 3! 

Stufftü^en  be§  linfen  2lrme§  — 4! 

93ormart§fpringen  ber  33eine  jur  Kniebeuge  — 5! 
Rumpfftrecfen  unb  ©runbftettnng  — G! 

7 — 12  baSfelbe  recfjt§. 


93itb  69. 


93efct)rcibung:  90?it  Rumpfbeugen  DormärtS  erfaffen  bie 

Übenben  ben  33anffifj  unb  fpringen  mit  gleichen  Süßen  eine  ©cfiritt* 
meite  rücfradrtg  gum  Siegeftüfj  t>orting§.  Stuf  ftraffe  ©ein*  unb 
Strmtjattung  ift  hierbei  ganj  befonber§  ju  achten.  Stn  biefen  Siege* 
ftü<3  fügt  man  ba§  Rorfjeben  be§  linfen  StrmeS  an.  ©obatb  bie 
Übung  auSgefüfjrt  mirb,  ift  bie  gan$e  Sfürpertaft  auf  ben  recßt§* 
ftüßenben  Strm  ju  legen,  hierauf  mirb  ber  tinfe  Strm  mieber 
§ur  Siefßattung  jurücf geführt,  unb  bie  Rücfbemegung  erfolgt  in 
gleicher  SBeife  mie  nortjer. 
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70.  c£iegcftüf}  tücftCingö  mit  ^eiußdmt. 

®a§  Staftma^  ift  hierbei  fo!genbe§: 

Kniebeuge  mit  Ipanbftüis  auf  bte  93anf  — 1! 

©eljeu  jum  Siegeftü^  rücflingS  — 2! 

^odjfjeben  be»  Unten  Q3eine§  — 3! 

©enten  be§  Unten  93eine§  — 4! 

©elfen  jutn  <£>octftanb  — 5! 

Seinftrecfen  jur  ©runbftedung  — 6! 

7 — 12  ba§felbe  retf)t§. 

SSRan  fann  bie  Übung  aud)  fo  au§füf)ren,  baff  jmei  Semegungen 
miteinanber  oerbunben  merben. 


S3itb  TO. 


Söefdjreibung:  Slnfdjliejfenb  an  bie  S3efcf)vetbung  ber  Übung 
93ilb  67  finb  nadjfolgenbe  Söeinübungen  an^ufügen:  ©obalb  ber 
Siegeftüij  rüdling§  auSgefii^rt  ift,  liebt  man  ba§  Un!e  23ein  fprei= 
jenb  nnb  geftrecft  in  bie  §ölje.  ®a§  ©tanbbein  unb  bie  Strme 
finb  hierbei  befonber§  ftraff  ju  galten,  unb  ber  ®opf  nad)  hinten 
§u  beugen,  ©benfo  fann  ba§  ©pringen  aud)  feitmärt§  erfolgen. 

®ie  Stücfbemegungen  finb  genau  mie  bie  Oorf)erbefd)riebenen 
auSjufüßren. 
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71.  do  t litt  hü  mit  Jtuictjcßen. 

®a§  Daftmaff  ift  hierbei  fotgenbeS: 

beugen  her  ®nie  gum  tgocfftanb  unb  ^»anbftüt^  — i| 
«Sprung  gum  £iegeftü£  uortingS  — 2! 

®nief)eben  ItnfS  — 3! 

®nieftreden  tintS  — 4! 

Sprung  gum  §ocfftanb  — 5! 

®nieftreden  unb  ©runbftettung  — 6! 

7 — 12  baSfetbe  redjts. 

®ie  Übung  fann  aud;  fo  auSgefüfjrt  iuerben,  baü  groei  $8e= 
inegungen  miteinanber  berbunben  inerben. 


93ilb  71. 


Sßefdjreibung:  2Bie  ber  Siegeftüis  uortingS  in  93ilb  6G  be* 
fdjrieben  ift,  fo  fotl  aud;  biefcr  gur  2tuSfüf)rung  gebradjt  iuerben. 
sD?ait  füge  nur  nod)  einiges  an  bie  Übung:  Sobatb  ber  Siegeftiip 
bargeftcUt  ift,  giefje  man  baS  linfe  93ein  fo  tjodj  nadi  bem  £eibe, 
bis  ber  DberfdjenM  mit  bem  Dberförper  einen  SBinfet  bitbet. 
hierbei  arf)te  man  auf  bie  geftrecfte  ®örperf)attung.  Die  9tücf= 
beiuegungen  fiub  in  gleicher  SSeife  mie  norfjer  aitSgufütjren. 
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72.  cSiegefiül*  ntdlltugr.  mit  Bkingväifdjcu. 

Da§  Sattmajj  ift  hierbei  fotgenbeS: 

Seugeti  beiber  $nie  unb  §anbfiü&  rüdroärt§  auf  bie  Sant'  — 1 ! 
(Sprung  §um  Siegeftüfc  rüdliugS  mit  Seingratfdjen  — 2! 
®d)liefjen  ber  Seine  im  £iegeftüi3  — 3! 

(Sprung  jum  Jpodftanb  unb  Seinftrecfen  jur  ©runbftettung  — 4 ! 


Silb  72. 


Sefdjreibung:  St  an  Xajjt  bie  Übung  fo  auSfüffren:  ®ie 
Übenben  flehen  rüdhmrtS  an  ber  Sauf,  beugen  bie  $nie  jum  §od= 
ftanb  unb  erfaffen  ben  Sauf  fit}  rücfmärtS,  fpringen  mit  gleichen 
güffen  einen  tleinen  (Stritt  pormartS  jum  £iegeftü|  rüdling§, 
wobei  fie  fogleid)  bie  Seine  eine  Schrittweite  Poneinanber  trennen.  Sei 
bem  (Springen  nad)  tiorn  adjte  man  barauf,  baff  bie  Seine  geftredt, 
unb  bie  ganje  ben  Soben  berührt;  ebenfo,  baß  ber  £eib 

mefjr  gehoben,  ber  ®opf  in  ben  Saden  gelegt  unb  bie  Strme  in 
ftraffer  Gattung  Perbteiben.  ®ie  9tüdbewegung  erfolgt  in  gleicher 
SBeife  mie  Porter  befdjrieben  ift. 
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S p t ß I z. 


1.  Jirciöfpicf. 


r 


^ ©Geöffneter 

<Stirn!rei§. 


( 


SoufenbeS  ®inb. 


£mfdjenbe§  ®inb. 


®ie  ^inber  mcrben  ju  einem  geöffneten  ©tirnfreife  aufgefteHt, 
mobei  ba§  ®eficf)t  itad)  innen  ober  auffen  gebrefjt  merbeti  fann. 

®a§  ©piel  beginnt  mie  folgt:  9ttan  beftimmt  jrnei  ®inber 
au»  bem  Greife,  bon  benen  ein  ®inb  ficf)  in  ben  ®rei§  unb  ba§ 
anbere  fiel)  auffer^alb  be»fefben  ju  fteüen  fiat.  $Da§  am  dufferen 
9tanbe  be§  ®reife§  ftefienbe  ®inb  fjat  nun  bie  Aufgabe,  ba§  in 
ber  üöfitte  be»  ®reife§  ftefienbe  ®inb  ju  fjafdjen.  hierbei  fann  jebc§ 
®inb  ben  ®rei§  burdffaufen  mie  e§  miff.  ®a»  fjafdjenbe  ®inb 
fauit  fidj  bitrd)  S3orftetten  eine§  fidf;  im  Greife  befinbfidjcu  ®inbe§ 
befreien,  inbem  nunmehr  ba§  bafjinter  ftefienbe  ®inb  ju  laufen  f)at. 
Söirb  jebodj  ba§  ®iitb  mäfirenb  be§  ßaufen§  auf  bie  «Scfjultern 
ober  auf  einen  anberen  Körperteil  feiert  mit  ber  ffacfjen  Jganb  ge* 
fcfjtagen,  fo  fiat  fofort  ba§  Kinb  bie  Sftoffe  be§  £afcf)en§  ju  über* 
nefjmen,  unb  ba§  anbere  fiat  babonjulaufen. 
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2.  $ingfptcC  int  poppefßmfe. 

Slufftettung:  $oppettrei§.  ga^t  ber  £eilnet)mer:  Unbefdjranft  — 
nur  ba£  bie  £af)t  berfetben  aufgetjt.  Sieb:  ©in  SSogel  ruft  im 

Söatbe. 


J 

->  r 

> ( 

> f 

’ V 

^ s 


w w SJ" 

^ /-s  r* 

©efidjt  gegen  ©efidjt. 


'A 

\ t 

> C 

r 

r 

r 

r 


1.  SSer§. 

1.  Sille  4 mal  Heine  Kniebeuge  mit  Vorlieben  be§  linfen 

unb  rechten  2trme§  im  Sßedjfel 8 feiten 

2.  „ eine  gan$e  Dretjung  Iinf§  an  Drt  mit  Jpod)f)eben 

ber  Strme 8 „ 

3.  a)  innerer  ®rei§  Jpanb  in  <panb  unb  8 gemötjnlidje 

©djritte  bormdrtS  mit  §odj()eben  beiber  Slrme; 
b)  dufferer  ®rei§  8 gemöt)ntid)e  ©djritte  unb  'Surd)* 

jietjen  unter  ben  Firmen  be§  inneren  ®rei[e§  8 „ 

4.  Sitte  eine  tjalbe  ®ret)ung  an  Drt  mit  §od)f)eben  beiber 

SIrme.  Sßeibe  Greife  [teilen  mieber  gegenüber  . 8 „ 

32  Seiten 
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Söeibe  Greife  ijaben  einen  ^ßta^ruecf)fet  au§ geführt. 

2.  93 er §. 


1. 

2. 

3. 


4. 


Sille  SBorfdjmingen  be§  linfen  nnb  be§  regten  9trme§ 

im  SBedjfet  mit  SSorneigeu  be§  DberiorperS  . 8 ßetten 
„ ©eittjeben  beiber  Sinne  nnb  Slrmfdjmingen  mit 

Stadjftellung  2 mal  Itnf§=  nnb  2 mal  red)t§J)in  8 „ 

a)  innerer  ®rei§,  §anb  in  Ipanb  mit  Jgodffjebett  beiber 

Sinne  nnb  8 gemötjnlidje  ©dritte  bormartS; 

b)  Stufterer  ®rei§,  8 gemöijnlidje  ©dritte  bormart§  nnb 

3iei)en  unter  ben  Sinnen  bc?  inneren  Greife©  meg  8 „ 

Siüe  gebend  gern öt;nlid;e ©djritte  borradr(§ jueinanber, 
faffen  mit  ber  rechten  §anb  jufammen,  ijebeu  bie 
jpdnbe  fdjutterfjod)  nnb  gelten  ein  gau$e§  Stab 
red)t§.  ©ie  fteüen  fid)  bann  511  paaren  im 
©tirnfreife,  mie  gig.  II  jeigt,  auf  . . . . 8 „ 

11  32  ßeiteu 


t ( ( f r 

cVl(fr/ 

w ^ r* 

w £>nnbdm  ^ r' 

£>anbfaffung.  ^ ^ 

^ J 
J , 


> J > 

' > ) 


3.  33er§.  gig.  H- 

1.  Sitte  tinf§ftef)enben  ®inber  fnien  nieber;  bie  rcd;t§= 

fteijeuben  umtreifen  bie  linf§ftef)enben  ^inber 
bornborüber  mit  8 gemöljniidjen  ©djritten  . 8 3e'tcu 

2.  mie  1.  mieberfjoten,  nur  ba|  bie  rerf;t§ftel;enben  Slinber 

umtreifen  unb  bie  linfäfteijenben  nieber  fnien  . 8 „ 

3.  Stile  ^aare  brefjen  fidj  jueinanber  unb  faffen  mit 

beiben  §dnben  jufammen.  §eben  bie  Sinne  fdjrdg 
bormdrtS  in  bie  $i)t)e  unb  gei)eu  4 9tad)fteil= 
fdjritte  tinf§f)in  feitmart»  im  Greife  *.  . . 

4.  mie  3.  ba§felbe,  nur  im  Greife  rcd)t§f)eriim  . 


32  3ei,en 
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3.  guntfjneC. 

Slufftetlung:  2 ©tirnreiljen  gegenüber.  Seilnefjmerhaljl:  Unbefdjränft 
— bie  3af)l  berfelben  muff  aufgeljen. 

Sieb:  gdj  ^att’  ein’  ®ameraben.  Sie  Seilneljmer  finb  jit  paaren 
abgejatjlt  nnb  Ijaben  Ipanbfaffung  ju  nehmen, 
i ii  in 


) 

) 

) 

) 

) 

) 

) 

) 


(• 

( 

( 

gtoei  ©tirnreiljen  ( 
flehen  fidj  gegenüber.  ( 

( 

( 

( 


J 


C 

r 

r- 


1.  33er§.  gig. 1- 

1.  Stile  ge^en  8 gemöljnlidje  ©dritte  toormartS.  50? it 

bem  testen  ©dritte  ©djlufftritt 8 fetten 

2.  tt  gefeit  8 gemöljnlidje  ©djritte  rücf iuart§  nnb 

V4  'Drehung  nadj  bem  Srften 8 „ 

3.  „ Armbeugen  bor  ber  SBruft  unb  4 mal  Siefftoffen 

ber  Sinne 8 „ 

4.  ,,  Stebenreitjen  ju  paaren  nadj  ber  inneren  ©eite 

mit  4 ©dritten  unb  4 ©dritten  an  Ort  . . 8 „ 

5.  Sie  äußeren  Lotten  umfreifett  bie  inneren  mit  8 ge- 

möfjnlidjen  ©djritten  bornboruber  ....  8 „ 

6.  mie  5.,  nur  baff  ba§  Greifen  bie  inneren  Stötten  au§* 

führen  unb  fidj  fofort  mieber  auf  iljren  früheren 
Paij  Winterreifen  unb  mieber  nadj  innen  breljen  8 „ 

48  ßeiten 

2.  33er§.  gig.  II  unb  III. 

1.  Sille  faffen  <panb  in  Ipanb  fdjulterljodj  unb  bilben  jmei 

©tirnfreife  mit  8 gemötjnlicfjen  ©djritten  . . 8 3eiten 

unb  8 ©dritte  an  Ort 8 „ 

2.  „ 4 mal  ©eittjeben  ber  Sinne  unb  Kniebeuge,  gebe 

Sßemegtmg  rnirb  in  2 Sattheiten  auägefüljrt  .16  „ 

3.  „ gefjen  mieber  mit  8 ©djritten  rücfmärt§  jur 

©tirnreifje  (gig.  I),  neljmcn  fpanbfaffung  unb 
8 ©djritte  an  Dvt 16  „ 

48  feiten 
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3.  93erg. 

1.  2lÜe  ge|en  8 getuö^nltd;e  ©dritte  Pormärtg  (gig.  1)  8 feiten 

2.  „ |eben  bie  gefaxten  §änbe  fd^rag  nadj  Dorn  . 8 „ 

3.  „ getjen  8 ©dritte  rücfmärtg  mit  §anbfaffung 

unb  8 ©dritte  an  Drt  mit  ßöfen  ber  <pänbe  IG  „ 

4.  ,,  fdjmingen  bie  Strme  Oormärtg  tinfg  unb  redftg 

jum  Slbfdjiebggruff  unb  beugen  §ugteic^  bie^nie  16 
(®ie  letzten  5Irm=  unb  Söeinübungen  merben  ebenfalfg 
mit  93ermeilen  2 Xatt^eiten  jebe  «emegung  auggefü|rt) 

48  gehen 


** 


4.  ^auffpicC  tut  'gteiljenßörpct:. 

% $a|df|enbc§  fiinb. 

( 

> ♦ ßaufeubeS  fiinb. 


a)  gm  ei  ®inber  merben  beftimmt,  fid)  auf  bie  ©eite  31t  ftetlen, 
mäffrenb  fid;  bie  aubern  nebeneiuanber  in  ben  9iei|en  aufjuftetlen 
|aben.  $n  ben  9iei|en  |abett  afgbann  bie  ®inber  tpaub  in  §anb 
$u  faffen.  8u  biefen  gebitbeten  ©affen  |aben  bann  bie  beibett 
$inber  fid)  ju  |afdjen  — inbem  ein  ®inb  baDott  läuft  unb  bag  anbere 
bag  laufenbe  ®inb  auf  bie  ©djultern  311  fdjlagett  fud)t.  ©elingt 
eg  bem  nadjtaufenben  ®inbe,  bag  anbere  auf  bie  ©djultern  ju 
fdjtagen,  fo  |aben  beibe  bie  9i  offen  ju  taufdjeit  — unb  bag  ©e* 
fdjlagene  |at  bag  anbere  31t  Ijafdjett.  ®ieg  ift  bie  einfache  gorm 
be§  ©piefeg.  ©beitfo  fötineu  aber  aud)  mieber  anbere  ®inber  311m 
©pielen  beftimmt  merben. 

b)  $ie  bermicfelte  gorm  beg  ©pieteg  ift  bie,  menn  ber  93efe|I 
Hont  ©pielteiter  erfolgt,  baf)  jebeg  ®inb  bie  §änbe  töf eit  foff  unb  fid) 
^SDrefping  finfg  ober  redjfg  ju  brcf)enitnb  fofort  mieber  Ipanbfaffung 
31t  ne|nten  |at.  <£>ier  faun  eg  fe|r  feidjt  fommen,  baff  bag  |afd)enbe  ®inb 
big  in  bie  (etjfe  9iotte  abgefperrt  ift,  mä|renb  bag  laufenbe  fid)  in 
ber  elften  9totte  befinbet.  &ag  ®urd)fried)en  unter  beit  ülrmeit, 
fomie  bag  iiberfieigen  über  biefelbcn  ift  gäi^Iid)  attggefd)Ioffen. 


Srud  fioit  9Jicö0cr  & siOittig  in  ßeippg. 


2>rud  fcon 

aJlefcger  & SBittig  ln  Setyjig. 


* 


